
Иисьмо в номер _ 

НЕ СТАРЕТЬ! 

Чаще всего в “ЗОЖ” пишут оптимисты. Но бывают и горь¬ 
кие письма разуверившихся людей, потерявших интерес к 
жизни. Им не рецепты помогут, а вера в себя и свои силы. 
Давайте же, друзья, отыщем себя в этом мире, пусть даже 
неустроенном. Заглянем в собственную душу, порадуем ее 
хорошими мыслями и настроением. Вас кто-то обидел? Про¬ 
стите его, и станет легче. Милосердие превыше справедли¬ 
вости. И бойтесь уныния. Как только человек теряет интерес 
к жизни, болезни накидываются на него со всех сторон. 

Где-то я вычитала фразу: “Жизнь дается всем, а старость 
только избранным”. И вдруг поняла, что не боюсь закатного 
времени. Ведь это не унизительное прозябание, а награда 
за добрые дела на земле. Главное — не сколько вам лет, 
важно, как вы ощущаете себя, как чувствуете. Рецепт моло¬ 
дости очень прост — надо жить с интересом, вести здоровый 
образ жизни и среди множества ежедневных дел находить 
время для себя. Физзарядка, прогулки, чтение, общение с 
природой, оздоровительные процедуры помогут превратить 
вашу повседневность в яркую, насыщенную радостями дей¬ 
ствительность. Стареть будет просто некогда! 

Адрес: Широковой Галине Федоровне, 403958 Сверд¬ 
ловская обл., г. Новоаннинский, ул. Ленина, д. 64, кв. 2. 


ІЯ тайте сегодня: 

ШКОЛА ГЕРОНТОЛОГА: 

как жить долго и хорошо .6 стр. 

РАССЕЯННЫЙ СКЛЕРОЗ: 

главное — не упустить время .12 стр. 

ОТКРОВЕНИЕ: 

я была не женщина, а катастрофа .16 стр. 

СТВОЛОВЫЕ КЛЕТКИ: 

так ли они всемогущи? .23 стр. 


Наш адрес для писем: 

101000 а. Москва, а/я 210. Оесшник «ЗОЖ» 


“ЗОЖ” читаю, разгоняю 
Всякие сомнения, 

А от хворей нахожу 
Ценные лечения. 

Так что “ЗОЖ” мы покупаем, 
Не жалеем 7 рублей. 

На лекарствах сэкономим, 

Да и будем здоровей. 

Адрес: Букиной Галине Алѳксанд- 

\ ровне, 143400 Московская обл., г. 
Красногорск, ул. Ленина, д. 47, кор. 
2, кв. 92. 
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НЕ ИДИТЕ НА ПОВОДУ 

Не знаю, кому как, но мне предстоящий разговор кажется 
достаточно важным. Речь пойдет об интуиции. Об интуиции 
по отношению к самому себе. То есть об умении понять и 
даже в большей степени почувствовать, что вашему орга¬ 
низму нужно, чтобы быть здоровым, сохранять энергию и 
избавляться от одолевающих его хворей. 

Читатель вправе спросить: “А как это, собственно, проин- 
туичить, коли я не Чумак, не Кашпировский, с космосом не 
общаюсь и третьего глаза у меня нет, хотя, говорят, в отда¬ 
ленные времена он у людей был”. 

Я бы на этот вопрос ответил следующим образом: преж¬ 
де всего откажитесь от старой ленно-безвольной, но прият¬ 
ной привычки идти на поводу. К примеру, появилась на при¬ 
лавках книжечка американского доктора Ф.Батмангхелид- 
жа “Ваше тело просит воды”, и кое-кто из наших читателей 
буквально запил. Нет-нет да и встречаю теперь в письмах: 
“Лечимся по Батманг... — тьфу, не выговоришь без... (Прим, 
авт.) — активно пьем чистую воду”. 

И где только берут чистую-то?! Болезни при этом перечис¬ 
ляются — волосы дыбом! В алфавитном порядке чуть ли не 
“от” и “до”... 

Нет, нет, я не против воды как лекарственного средства — 
снимаю шляпу перед великим и таинственным творением 
природы, но мы так далеко отошли от нее — первозданной, 
что сегодня трудно говорить о каких-то лечебных качествах 
последней. Правда, может, у них — американцев — вода не 
такая, как у нас?.. То есть Батмангхелидж никак не убеждает 
меня в том, что мое тело страдает оттого — и только оттого, — 
что его клетки просят воды. 

Точно также, например, меня не убеждают идеи кЯг.Вилу- 
наса относительно так называемого рыдающего дыхания 
(“Тайны естественной медицины”). Особо повергло в шок 
коротенькое вступление от издательства: “По своему охвату 
и глубине эта система под стать размаху и мощи России и 
органично воплощает в себе дух, национальные особеннос¬ 
ти и мудрость русского народа. Она сопоставима с извест¬ 
ными восточными системами укрепления здоровья — китай¬ 
ской (цигун), индийской (йога), тибетской (надо понимать, 
Аюрведа. — Прим, авт.) — но принципиально отличается...” 

Достаточно. Вышеупомянутые системы прошли испытания 
тысячелетиями, а система Вилунаса?... Да и есть ли она — 
система? Разве, может, в том, что автор настойчиво предлага¬ 
ет проводитъ те или иные мероприятия вопреки мнениям и со¬ 
ветам врачей. При этом, кроме личного опыта, ни единой ссыл¬ 
ки на какие-либо эксперименты и исследования. 

И опять-таки я вовсе не возражаю против так называемого 
рыдающего дыхания, при котором вдох должен быть обязатель¬ 
но короче выдоха. Более того, я готов признать, что такое дыха¬ 
ние — практикуй его продолжительное время — окажет вполне 
благотворное действие на организм. Но не менее благотворны 
при этом и дыхание по Фролову, и парадоксальное дыхание 
Стрельниковой, и методика Бутейко, и множество других прак¬ 
тик дыхания. Повторяю: важно выполнятъ эти практики система¬ 
тически и достаточно длительное время. 

Впрочем, я не собираюсь подвергать систему “под стать 
размаху и мощи России" доскональной критике, но и не со¬ 
бираюсь идти у нее на поводу. 

Я не собираюсь ложиться спать с переполненным желудком. 

Я не готов питаться раз в сутки. 

Я не собираюсь следовать тезису: чем меньше движений 
— тем лучше для здоровья. 

Я не понимаю, что значит естественное голодание. Ле¬ 
чебное — понимаю, а естественное — нет. Голод— не есте¬ 
ственное состояние. 

И так далее, и тому подобное. 

Не идите на поводу у любителей “коренных преобразова¬ 
ний”. Особенно в области физиологии человека. Больше до¬ 
веряйте себе и своей интуиции. По этой причине чем больше 
вы будете знать о себе — тем лучше. Чем больше экспери¬ 
ментировать, тем увереннее плыть в море рекомендаций. 

Я не пытался навязать зожевцам свое мнение о прочитан¬ 
ном. Тем более что мое мнение в данном случае не абсо¬ 
лютно. Я только предлагаю не идти на поводу... 

Анатолий КОРШУНОВ. 


Следующий, 4-й номер «ЗОЖ» выйдет 26 февраля с. г. 


Я ОБРЕЛА 

ОГРОМНУЮ 

СЕМЬЮ 

Наша читательница — 
человек активной жиз¬ 
ненной позиции, Антони¬ 
на Константиновна Конд¬ 
ратьева, написала пись¬ 
мо не о своих болячках, а 
о проблемах односель¬ 
чанки Нины Викторовны 
Кутьиной, которая из 
последних сил тянет доч- 
ку-инвалида, не получая, 
по сути, никакой помощи 
отгосударства. Позвонив 
на место и поговорив как 
с самой Ниной Викторов¬ 
ной, так и со знающими 
ситуацию людьми, убе¬ 
дились - все в письме, 
увы, чистая правда. По¬ 
этому не просто опубли¬ 
ковали его в “ЗОЖ” (№ 24 
за 2006 год) под заголов¬ 
ком “В суконных сапогах 
по деревенской грязи”, 
но и обратились ко всем, 
кто может и должен это 
сделать, с просьбой при¬ 
нять участие в судьбе Ку¬ 
тьиной, не остаться рав¬ 
нодушным. И вот новое 
письмо из села Малая 
Кандарать. 

Минувшие новогодние 
праздники для нас были 
особенно продолжительны¬ 
ми. Тем более что начались 
они еще до Нового года. 
После публикации в “ЗОЖ” 
как из рога изобилия посы¬ 
пались посылки, переводы, 
письма. Наша Малая Кан- 

г Внимание! - 


дарать, до того неизвест¬ 
ная, как будто стала цент¬ 
ром какого-то фестиваля. 
Да, армия зожевцев—силь¬ 
ная, и она не оставляет че¬ 
ловека в беде. 

Было здорово! Был праз¬ 
дник! Была радость! 

После отчаяния, обречен¬ 
ности вдруг появилась на¬ 
дежда. Маленькая семья, 
которая, как муравьишка, 
боролась за свое существо¬ 
вание, вдруг обрела огром¬ 
ную семью зожевцев. 

От Калининграда до Кам¬ 
чатки люди, совершенно 
меня незнающие, делились 
кто чем мог. И поверьте, 100 
рублей для детей, или по¬ 
сылка с конфетами, или 
просто письмо, но с удиви¬ 
тельно добрыми, участли¬ 
выми словами были одина¬ 
ково радостными подарка¬ 
ми. 

Знаю, что я всех должна 
перечислить поименно, но в 
одном письме это невоз¬ 
можно. Знаю, что весь год 
уйдет на ответную благо¬ 
дарность. А пока хочу низко 
поклониться всем, кто не 
остался равнодушным к 
судьбе моей семьи. 

Люди просят сообщить: 
дошло ли? Дошло! Было 
столько сапог! Разных! И 
все обулись, и я, и моя На¬ 
таша, и сын, и Малая Кан¬ 
дарать. 

Простите, может слиш¬ 
ком пафосно, но если бы вы 
знали, какое это было чудо, 
и сотворили его простые 
люди. Знаете, как было 


Продолжается подписка в почтовых 
отделениях России на наши издания 
на I полугодие 2007 года 
по следующим каталогам: 

Каталог российской прессы «Почта Рос¬ 
сии»: Вестник “ЗОЖ” — индекс 99607; журнал 
«Предупреждение» — индекс 99608; журнал 
«Предупреждение Плюс. Библиотечка 
“ЗОЖ”» — индекс 99609 (3 номера в полугодие), 
индекс 24222 (6 номеров в полугодие); 

Объединенный каталог «Пресса России» и 
каталог «Газеты, журналы. Агентство «Роспе¬ 
чать»: Вестник «ЗОЖ» — индекс 50153; журнал 
«Предупреждение» — индекс 26062; журнал 
«Предупреждение Плюс. Библиотечка 
“ЗОЖ”» — индекс 41777 (3 номера в полугодие), 
индекс 19777 (6 номеров в полугодие). 


&&ШМІЛК ЗОЖ № 3 (329) 2007г. 
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трудно получать переводы, 
посылки и читать: пенсио¬ 
нер, инвалид...И станови¬ 
лось грустно от того, что 
Дед Мороз - это, как пра¬ 
вило, пенсионер, которому 
уже за 70, инвалид ІІ груп¬ 
пы с пенсией в 2-3 тысячи 
рублей. 

Редакции вестника—осо¬ 
бая благодарность. Не было 
бы этой сказки без ваших 
добрых сердец. И, конечно, 
Антонине Константиновне, 
написавшей письмо. Она 
настоящий боец, человек с 
обостренным чувством 
справедливости. И хотя она 
написала, что одета вся в 
кожу, живется ей не сладко. 
Пенсия — 1500 рублей, сын- 
студент, муж — онкоболь¬ 
ной без пенсии. Ей тоже 
нужна поддержка “ЗОЖ”, 
чтобы выжить в той ситуа¬ 
ции, в которой она оказа¬ 
лась, и не потерять при этом 
веру в людей и справедли¬ 
вость. 

И все-таки назову одно 
имя: Г.Н. Мильчакова из 
Московской области. В по¬ 
сылочке, которую она при¬ 
слала на адрес Антонины 
Константиновны, были 
конфеты к Новому году и 
маленькое золотое сер¬ 
дечко. Это было трогатель¬ 
но до слез. До чего уж она 
сильная, не умеющая пла¬ 
кать, но были слезы, блес¬ 
тели в уголках глаз от бла¬ 
годарности, от веры, что не 
все еще потеряно. 

Буквально на днях мою 
дочь положили в областную 
больницу в отделение не¬ 
врологии. Пока ничего уте¬ 
шительного врачи сказать 
не могут, но попробуют 
сделать так, чтобы у нее 
заработала нога, пригласи¬ 
ли на консультацию ортопе¬ 
да. Это было бы нам боль¬ 
шое облегчение. А пока 
пользуемся инвалидной ко¬ 
ляской, которую нам пода¬ 
рили от нашей администра¬ 
ции. Кстати, еще одну ко¬ 
ляску прислали из Нефте¬ 
юганска. Теперь их аж две, 
но лучше бы Наташа смог¬ 
ла передвигаться сама. 
Еще в администрации обе¬ 
щали отремонтировать 
крышу нашего дома. Так что 


теперь мы, хочется верить, 
не пропадем! 

Адрес: Кутьиной Нине 
Викторовне, 433233 
Ульяновская обл., Кар- 
сунский р-н, с. Малая 
Кандарать. 

ВСЕНАРОДНО 

ПРОШУ 

ПРОЩЕНИЯ 

Мое знакомство с вест¬ 
ником могло бы состоять¬ 
ся лет 7-8 назад, нр увы... 
В ту пору я была вполне 
здоровым человеком, что 
приписывала хорошей на¬ 
следственности по линии 
мамы. Волею судьбы жила 
я тогда (1996-2003 годы) в 
городе Дзержинске Ниже¬ 
городской области, где и 
познакомилась с замеча¬ 
тельными женщинами — 
Антониной Дмитриевной 
Горбачевой и Лидией Ива¬ 
новной Ульянцевой. Они не 
однажды настойчиво пред¬ 
лагали мне почитать 
«ЗОЖ», но я всякий раз от¬ 
вечала: «Вы же знаете, что 
я такие вещи не читаю...» 

И вот теперь всенарод¬ 
но прошу прощения у этих 
славных женщин и, конеч¬ 
но же, у редакции вестни¬ 
ка: недооценила я на пер¬ 
вых порах значение газе¬ 
ты для нас, простых лю¬ 
дей. Впрочем,это вовсе не 
значит, что я не занима¬ 
лась своим здоровьем. И 
тогда, и сейчас по утрам 
делаю зарядку, иногда по 
системе К. Ниши, прини¬ 
маю контрастный душ 
2 раза в день. Еще 10 лет 
назад купила фильтр «Ба¬ 
рьер» для воды и магнит¬ 
ную воронку. По утрам пью 
горячую воду, причем нача¬ 
ла пить после публикации 
тибетских заметок Э. Мул- 
дашева в «Комсомолке». И 
если пила ее не очень ре¬ 
гулярно, то после призыва 
редактора А. Коршунова в 
своей «Колонке» стала 
пить регулярно. Все эти 10 
лет ем хотя бы одно ябло¬ 
ко, но каждый день. Ем 
много сырых овощей, пью 
зеленый чай. 

В 2003 году я вернулась 


на свой милый сердцу Се¬ 
вер, в любимый город Се¬ 
веродвинск, город у Бело¬ 
го моря, где я живу с 1961 
года после окончания Горь- 
ковского политехническо¬ 
го института — тогда он так 
назывался. 

Знакомство с «ЗОЖ» со¬ 
стоялось весной 2004 года. 
У меня начались проблемы 
со щитовидной железой. В 
связи с этим мне дали по¬ 
читать «ЗОЖ». И все. Те¬ 
перь я ваша поклонница, 
читаю вестник от корки до 
корки. «ЗОЖ» покупаю 
(проблемы с почтовыми 
ящиками) регулярно, в дач¬ 
ный период покупает сно¬ 
ха. Сразу включилась в об¬ 
щественную, так сказать, 
работу. По рецептам 
«ЗОЖ» вылечила грибок на 
ногте ноги, заеды на губах 
и шпору на пятке. Я напи¬ 
сала письмо Светлане Ва¬ 
сильевне Потаповой в Му¬ 
ром. Помните, было опуб¬ 
ликовано «письмо в номер» 
— «Получила 1000 писем и 
всем отвечу». Так вот, я 
одна из этой 1000, и Свет¬ 
лана Васильевна мне от¬ 
ветила. Очень хочу наде¬ 
яться, что хоть немного 
поддержала ее в тяжелое 
время. И еще я написала 
письмо в Башкортостан 
Н.З. Авдониной, написав¬ 
шей в рубрику «Отзови¬ 
тесь!» в «ЗОЖ» (№23 за 
2006 год), где она спраши¬ 
вает, как бороться с тахи¬ 
кардией. Эту болячку я 
имею — вот и поделилась 
своим опытом борьбы с 
приступами без таблеток. 

Ну, и чуть ли неглавное... 
Недавно делала генераль¬ 
ную уборку дома и нашла 
стихотворение. Хранила 
его лет 25, оно мне очень 
нравится. Кто автор — не 
знаю, но стихотворение чи¬ 
сто зожевское, ибо посвя¬ 
щено ходьбе. Я, кстати, 
сама очень люблю ходить, 
легка на ногу и на подъем. 

Недавно у старшего 
сына был день рождения. 
Я пришла, а сноха с порога 
говорит: «Мама, слетай в 
магазин, я забыла купить 
салфетки». Я «слетала», и 
вы знаете, лучшего комп¬ 
лимента мне и не надо. А 


годков мне 70 с небольшим 
хвостиком. 

Пешком ходить — 
долго жить! 

Из дома на службу — 

С колес на колеса, 

Все реже и реже 
Шагаем пешком. 

Зимою боимся пурги 

и мороза, 

А летом — промокнуть 
Под теплым дождем. 

А если хотите, 

Да, если хотите 
И чувствовать ярче, 

И видеть острей — 

На воздух спешите, 

поглубже дышите, 
Ходите, ходите, 

ходите бодрей. 
С утра ли пораньше, 

На сон ли грядущий 
Прогулка полезна 
Для всех и всегда. 
Дорогу к здоровью 

осилит идущий: 
Чем дольше дорога, 

тем дольше года! 
Быть крепче хотите? 
Моложе хотите? 

Хотите на свете 
Прожить много лет? 

На службу — ходите, 
со службы — ходите. 
Ходите, ходите— 

таков мой совет! 
Адрес: Харченко Вален¬ 
тине Дмитриевне, 164524 
Архангельская обл., г. 
Северодвинск, ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 9а, кв. 13. 

ОТ БАБУШКИ 

СЛЕПОГО 

МАЛЬЧИКА 

Спасибо вам за чисто¬ 
сердечное общение. Вот и 
я решила поделиться с 
вами своим великим горем. 
Мне 76 лет, болячек уйма, 
однако я делаю дела вся¬ 
кие по возможности сил, 
но я не о них и не о себе. 

Со мной живет дочка, у 
нее сынок. Слепой. Не ви¬ 
дит света Божьего. По¬ 
следствия роддома. Ему 
сейчас 10 лет. Дочка изо 
всех сил пытается вывес¬ 
ти его в люди, учит, но здо¬ 
ровья у нее нет. Откуда-то 
взялось общее заболева¬ 
ние всего организма, хо¬ 
дит с палочкой. 


Ъ&шкик ЗОЖ №3 < 329 > 2007г - 






щ 


аши письма - самое дорогое, что у нас есть 


Учится наш мальчик 
Илюша в подмосковном 
Королеве, в школе для сле¬ 
пых детей. Школа-пяти¬ 
дневка. В пятницу надо его 
брать и везти домой в Ива¬ 
ново, а потом к понедель¬ 
нику везти назад в школу, к 
8 часам утра. Куда дочка 
только ни обращалась на¬ 
счет Илюшиных глазок, но, 
оказывается, ничем по¬ 
мочь нельзя. Лежала с ним 
даже в Москве в больнице 
им. Гельмгольца, но и там 
не помогли. Словом, мы 
уже смирились и несем 
этот крест, не ропща. Отец 
его сразу бросил, ни ко¬ 
пейки не платит... 

У меня огромная просьба 
ко всем зожевцам города 
Королева. Может, кто зна¬ 
ет, у кого-то пустует уголок, 
чтобы дочка эти два дня 
могла побыть с мальчиком, 
помыть его, покормить. У 
меня в Иванове свой дом, 
но если даже я его продам, 
все равно ведь не куплю в 
Королеве ничего, кроме 
разве «калитки от забора». 

Илюша у нас учится там в 
3-м классе, занимается му¬ 
зыкой. Дочка работает биб¬ 
лиографом, зарплата ма¬ 
ленькая, плюс моя пенсия. 

Вот такое горе горькое. 
Как подумаю, что дочка ос¬ 
танется одна, без поддер¬ 
жки, что будет? Милые мои 
зожевцы, я вас всех люб¬ 
лю, а газету жду, как доро¬ 
гого гостя. Давно хотела 
написать, да все стесня¬ 
лась. Рецептов, к сожале¬ 
нию, не знаю. Пользуюсь 
сама рецептами из газеты. 
Простите меня. 

Адрес: Барахтиной 

Нине Романовне, 153045 
г. Иваново, ул. Продоль¬ 
ная, д. 87. 

ДОРОГОЙ 

мой 

ЧЕЛОВЕК... 

Мое письмо - отклик на 
сетования Н.П. Дурневой 
по поводу одиночества в 
заметке “Не привыкну к 
другой жизни” в “ЗОЖ” (№21 
за 2006 год). Мне тоже до¬ 


велось испытать потерю 
дорогого человека. В годы 
Великой Отечественной 
войны погибли мои родите¬ 
ли. И Елизавета Филиппов¬ 
на Четошникова из Барна¬ 
ула взяла меня из детдома. 
Несмотря на тяготы воен¬ 
ного лихолетья, она всю 
себя отдавала моему вос¬ 
питанию. Лишь много вре¬ 
мени спустя, под старость 
она открыла тайну усынов¬ 
ления, но все равно оста¬ 
лась самым дорогим мне 
человеком. 

Я окончил в Туапсе школу 
№ 61. До сих пор помню сво¬ 
их учителей— П.В.Виннико¬ 
ва, А.М.Алферова, одно¬ 
классницу Г апочку Агакий, в 
которую был влюблен. Ни¬ 
когда и никому не говорил, 
что моя мама - не родная, 
боялся ее огорчить. По 
окончании Алтайского ме¬ 
динститута работал под на¬ 
чалом замечательного хи¬ 
рурга А.Л. Максименко. В 
1971 году переехал в Алма- 
Ату вслед за мамой, кото¬ 
рая отправилась туда из Ту¬ 
апсе. В Казахстане продол¬ 
жал заниматься хирургией, 
увлекся анестезиологией. 

В 1974 году, в день по¬ 
ступления в аспирантуру, 
моей любимой, дорогой 
мамы не стало. Я оказался 
в вакууме, перед лицом 
одиночества. Даже сейчас, 
спустя столько времени, 
когда я стал дедушкой, не¬ 
редко обращаюсь в душе к 
маме. Я тогда сказал себе, 
что надо жить, и пошел по 
жизни дальше. Занялся на¬ 
укой. На пенсию ушел хи¬ 
рургом первой категории и 
анестезиологом высшей 
категории. У меня хорошая 
семья, много друзей, есть 
любимая внучка. Недавно 
отметили 30-летний юби¬ 
лей супружества. 

Нине Павловне Дурневой 
хочу сказать: вы не одна. 
Даже если дети не с вами, 
это не забота, а множе¬ 
ство забот. Главное — не 
уйти в себя, не замкнуться 
в своем горе. А работа сре¬ 
ди ветеранов - это всегда 
такое нужное общение с 
людьми. 


Адрес: Четошникову 
Владимиру Иннокентье¬ 
вичу, 500036 Казахстан, 
г. Алматы, 6-й мкр., д. 
58, кв.49. 

ЗАКОНЫ 

МИРОЗДАНИЯ 

ПРОСТЫ 

Мне 55 лет, живу в пре¬ 
красном городе на Енисее 
- Красноярске. Впервые 
вестник “ЗОЖ” купил в 2004 
году и был удивлен и обра¬ 
дован обилием полезной 
информации. Очень нравят¬ 
ся письма читателей. А 
знаю, что встреча с вестни¬ 
ком не случайна. К сожале¬ 
нию, она произошла, когда 
здоровье уже подорвано... 
И еще жаль, что никогда не 
прочитаю предыдущие 230 
номеров “ЗОЖ”. 

Рад, что влился в когорту 
людей, которые осознали 
пользу народных методов 
лечения. Дважды лежал в 
кардиологии, перенес в 
2003 году мини-инфаркт, а 
в молодости заработал гры¬ 
жу и еще кучу болячек. По 
рекомендации врачей таб¬ 
летки следовало пить гор¬ 
стями, не поднимать боль¬ 
ше 10 кг, избегать стрессо¬ 
вых ситуаций. Встал воп¬ 
рос: как жить дальше? На¬ 
купил кучу книг по оздоро¬ 
вительной медицине, вни¬ 
мательно прочитал и понял, 
что можно и нужно успешно 
лечиться по рецептам на¬ 
родной медицины, ведя 
здоровый образ жизни. 

Вместе с любимой женой 
Еленой принялись за чист¬ 
ку организма. Специально 
взяли отпуск и 21 день вели 
со своей ленью борьбу за 
здоровье. Один я бы не вы¬ 
держал, но вдвоем все по¬ 
лучилось. 

Периодически пьем 
кремниевую воду, “боло- 
товский квас”, полгода 
пили серебряную воду, 
благо под Красноярском 
есть такие источники. Про¬ 
шли курс лечения “залма- 
новскими ваннами”, прове¬ 
ли по две чистки печени. 
Причем за одну чистку я 
потерял 7 кг веса. Почти 


постоянно пьем свеколь¬ 
ный квас. В “ЗОЖ” я читал 
несколько рецептов, но 
они не совсем точны. Вот 
рецепт самый лучший и 
точный. 

Свеклу помыть, почис¬ 
тить, порезать на кубики со 
стороной примерно 1 см, 
заполнить 3-литровую бан¬ 
ку на 2/3 объема (а не на 3 
пальца или половину) и за¬ 
лить холодной кипяченой 
водой. Поставить на 7 дней 
в прохладное место, пери¬ 
одически снимать образу¬ 
ющуюся пену. Затем про¬ 
цедить, поставить в холо¬ 
дильник и принимать по 
100 г за 30 минут до еды. 

Ежегодно принимаем 
курсом сердечный элик¬ 
сир: чеснок, лимон, мед 
(кстати, кто знает, какой 
продолжительности дол¬ 
жен быть курс?). Почти 
полностью отказались от 
сахара, кофе, черного чая. 
В ноябре прошлого года 
начали ежедневно делать 
зарядку, с января увеличи¬ 
ли количество упражнений, 
добавили дыхательные, 
включили самомассаж 
Поняли, что изменить 
нужно не только образ жиз¬ 
ни, но и свое мышление. 
Стараемся не реагировать 
на обиды, несправедли¬ 
вость, не отвечать злом на 
зло. Стремимся жить по 
законам мироздания, а они 
просты и понятны: первое 
— любовь к Богу, второе — 
любовь к ближним, затем — 
любовь к животным и при¬ 
роде, к работе и на после¬ 
днем месте — любовь к ма¬ 
териальным благам. 

Сейчас составляю ката¬ 
лог рецептов из “ЗОЖ” за 
2005-2006 годы. И, конеч¬ 
но, жду лета, чтобы вновь 
уехать из города на дачу и 
трудиться там до конца се¬ 
зона, тем более что сейчас 
дача - не роскошь, а необ- 
ходимость выращивать 
экологически чистые про¬ 
дукты. А как здорово при¬ 
готовить первый салат из 
черемши и редиски, суп из 
крапивы. Но главное - это 
чистый воздух, пение птиц, 
шум леса и возможность 
трудиться с удовольстви¬ 
ем. 
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Смешно сказать, но не¬ 
сколько лет назад я не 
знал, что ботва редиски и 
моркови съедобна и полез¬ 
на, а ботва свеклы по мно¬ 
гим показателям не усту¬ 
пает самой свекле, что оду¬ 
ванчик - это не сорняк, а 
ценнейшее лечебное рас¬ 
тение, а мокрицу можно и 
нужно употреблять в пищу. 
И все эти знания я получил 
из “ЗОЖ”. У нас в городе 
“ЗОЖ” лежит в киосках 
лишь 2-3 дня, а потом его 
уже не достать. 

Я понял, почему мне нра¬ 
вятся письма читателей. 
Они близки мне по духу, по 
мыслям, по готовности 
бескорыстно помочь. Это 
нас всех и объединяет. 
Главное — победить свою 
лень и стать настоящим 
зожевцем. 

Адрес: Глущенко Евге¬ 
нию Васильевичу, 
660068 г. Красноярск, 
пер. Тихий, д. 1, кв. 79. 

ЗАБОТА 
О ДЕТЯХ 
ПРИДАЕТ 
НАМ СИЛЫ 
ДЛЯ ЖИЗНИ 

С мужем мы прошли дол¬ 
гий путь, скоро собираем¬ 
ся отмечать 50-летие со¬ 
вместной жизни. В шуме 
детских голосов и в работе 
незаметно уходили годы, 
хотя своих детей Бог не 
дал. 

Когда мне исполнилось 
37 лет, мы усыновили пле¬ 
мянника. У 6-летнего маль¬ 
чика умерла мама, через 
несколько лет погиб папа. 
Мы, не задумываясь, ре¬ 
шили дать мальчику свои 
тепло и заботу. Вырасти¬ 
ли, выучили, женили, дож¬ 
дались двух внуков. Сами 
стали пенсионерами, но 
успокаиваться не захоте¬ 
ли. Пока есть возможность 
и силы, нужно делать доб¬ 
ро. 

— Давай возьмем девоч¬ 
ку из интерната, — сказал 
как-то мне муж. — Будем о 
ней заботиться, и нам бу¬ 
дет веселее. 


Так и сделали. Когда 
супругу было 64 года, мы 
удочерили девочку 12 лет. 
У нее в дошкольном интер¬ 
нате, как нам сказали, был 
еще братик 4 лет. Но нам 
не советовали его брать — 
маловат еще... Прошло 
полтора месяца. Дочка 
привыкла к нам, мы к ней. 
Называла нас папой и ма¬ 
мой. О братике молчала. 

Однажды мы спросили: 

— А хотела бы ты увидеть 
своего братика? 

— Конечно, но у меня 
есть еще и сестричка в ин¬ 
тернате “Солнышко”, ей 
два годика. 

Мы были потрясены 
этим сообщением. 

— И ты знаешь, где они 
сейчас? 

— Конечно, я всегда их 
навещала в выходные дни 
и на сбереженные деньги, 
которые нам давали в ин¬ 
тернате, покупала им гос¬ 
тинцы. 

Все дети находились в 
интернатах города Никола¬ 
ева. Однажды мы решили 
их проведать. Дочка пошла 
в школу, а мы сели в маши¬ 
ну и поехали в Николаев. 
Нашли и братика, и сест¬ 
ричку. Как же они были по¬ 
хожи друг на друга. Под за¬ 
лог документов нам разре¬ 
шили взять детей, чтобы 
устроить свидание с их се¬ 
строй. 

Сколько было радости, 
когда дети оказались вме¬ 
сте! Ну как же тут не со¬ 
жмется сердце? Мы, разу¬ 
меется, понимали, как 
трудно в нашем возрасте 
“поднимать” маленьких де¬ 
тей, но желание соединить 
родных оказалось силь¬ 
нее. 

В интернатах нам пред¬ 
ложили оформить опекун¬ 
ство: мол, будете получать 
деньги на воспитание ма¬ 
лышей, но мы отказались. 
На свои пенсии решили 
поставить приемышей на 
ноги, чтобы они считали 
себя законными нашими 
детьми. 

Прошли годы. Старшая 
дочь получила высшее об¬ 
разование, вышла замуж, 
имеет двух дочек (4,5 и 3 
года). Сын окончил в 2006 


году в Николаеве юриди¬ 
ческий факультет универ¬ 
ситета. Младшая дочь — 
педагогический колледж. 
Работает, учится заочно в 
двух учебных заведениях: 
университете и компью¬ 
терной академии. 

Пока дети были малень¬ 
кие (кроме старшей), они 
не знали, что мы им не 
родные. Когда младшей 
дочери исполнилось 15,мы 
вышли всей семьей в свой 
сад, сели на скамеечку, и 
муж стал рассказывать де¬ 
тям об их судьбе. Сначала 
все молчали, потом запла¬ 
кали и стали нас целовать. 
После этого признания 
наши отношения никак не 
изменились. 

Сейчас все дети живут и 
работают в городе. На вы¬ 
ходные дни приезжают к 
нам, радуют своими успе¬ 
хами. 

В 2004 году нас пригла¬ 
шали в телестудию “1+1” в 
Киев на передачу “Без 
табу”. Когда дома смотре¬ 
ли кассету, вспоминали 
свою жизнь. Конечно, не¬ 
легко нам было, да и сей¬ 
час есть трудности, так как 
младшая дочь еще учится 
на платном факультете. Но 
мы все преодолели и пока 
не сдаемся. Забота о де¬ 
тях вдохновляет нас и при¬ 
дает силы. В этом смысл 
нашей жизни. 

Коротко о себе. Мне 70 
лет, а мужу 83. Он прошел 
с боями от Сталинграда до 
рейхстага, награжден ше¬ 
стью орденами, 40 лет про¬ 
работал в школе учителем. 
А мой педагогический стаж 
— 30 лет. 

Адрес: Карповой Инне 
Васильевне, 55642 Укра¬ 
ина, Николаевская обл., 
Новобугский р-н, с. Ново- 
полтавка. 

“ЗОЖ”: Потрясающая 
история, Инна Васильев¬ 
на. И,конечно же, вели¬ 
кая благодарность вам и 
вашему мужу за совер¬ 
шенный жизненный под¬ 
виг. Седьмой бы орден 
ему за это. Еще раз спа¬ 
сибо от редакции и всех 
зожевцев. И поздравля¬ 
ем с грядущей золотой 
свадьбой. 


ВРЕМЯ- 
СОЗДАВАТЬ. 
ВОРОВАТЬ 
УЖЕ НЕЧЕГО 

Приветствую всех, кто 
создает газету. Я ваш чи¬ 
татель и поклонник со вре¬ 
мен рубрики “ЗОЖ” в “Со¬ 
ветском спорте”. 

Хочу поднять тему о де¬ 
мографической ситуации в 
России. Наконец-то в вер¬ 
хах начали понимать, что 
ситуация критическая и что 
ждет наше потомство, ка¬ 
ким будет наше общество 
через 20, 50 лет. 

А пока предлагаю тем, у 
кого есть возможность, 
пристроить кого-то из 
ближнего зарубежья. 

Ате, кто решил перебрать¬ 
ся, объединяйтесь! Сообща 
легче! Воля и труд все пере¬ 
трут. Хотя и хлебнуть придет¬ 
ся - это не понаслышке. 
Сами в 1992 году с тремя 
малышами перебрались в 
Орловскую область. 

Столкнулись и с “князь¬ 
ками”, и с алкашами, и с 
соседской завистью. Мол, 
сидите и не высовывай¬ 
тесь! 

А ведь было столько идей 
и энергии. Мы тогда могли 
помочь подняться хозяй¬ 
ству, но председатель, В.Е. 
Биденко, сказал, чтобы мы 
не лезли не в свое дело. А 
жаль. Сильное когда-то хо¬ 
зяйство он развалил, а сам 
ушел, отхватив долю. 

Посмотрите, как живет 
село на Западе: аккуратные 
дорожки, дома, порядок во 
всем! Пора и нам навести 
порядок у себя во дворах и 
душах. Хватит жить в хмель¬ 
ном угаре, да и воровать уже 
нечего. Пора создавать! А 
детей в школах учить не 
только писать и читать, но и 
отличать добро от зла, что-, 
бы не бросались хлебом и 
словами. Это важней. 

Адрес: Ленихову Ни¬ 
колаю Ивановичу, 
353200 Краснодарский 
край, ст. Динская, ул. 
Орджоникидзе, д. 13. 

“ЗОЖ”: А ведь прав 
Николай Иванович. 
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Чтобы старость была в радость 


Принято считать, что продолжительность жиз¬ 
ни ежегодно увеличивается примерно на два ме¬ 
сяца. Эксперты прогнозируют, что в середине 
нынешнего века мужчины будут жить не менее 
80 лет, а женщины — 90. К сожалению, это отно¬ 
сится лишь к так называемым развитым странам. 
У нас же в России женщины живут в среднем 73,6 
года, а мужчины — вообще страшно сказать — 
58,6 года. И тенденции к росту этих показателей 
что-то не наблюдается. Как же продлить годы 
жизни? Чем может помочь современная меди¬ 
цина, а что зависит от самого человека? Об этом 
корреспондент “ЗОЖ” Сергей Кифуряк побесе¬ 
довал с заместителем директора Российского 
НИИ геронтологии по научной работе, профес¬ 
сором, доктором медицинских наук Людмилой 
ІДмитриевной СЕРОВОЙ. 


Людмила СЕРОВА: 

Увы, человек начинает 
стареть с рождения: мно¬ 
гие происходящие в орга¬ 
низме процессы носят 
необратимый характер. 
Однако если он разумно 
расходует заложенные в 
нем энергетические ре¬ 
сурсы, то старение замед¬ 
ляется. И можно говорить 
о биологическом, измеря¬ 
емом количеством прожи¬ 
тых лет, и фактическом, 
определяемом общим со¬ 
стоянием здоровья, возра¬ 
сте человека. А вот при¬ 
ближает старость наше 
пренебрежительное к 
себе отношение. И в пер¬ 
вую очередь — пьянство, 
курение, не говоря уже о 
наркотиках. Причем мно¬ 
гие факторы, влияющие на 
здоровье и, значит, про¬ 
должительность жизни, 
закладываются еще до за¬ 
чатия ребенка — в орга¬ 
низмах его родителей. У 
курящей мамы вряд ли ро¬ 
дится здоровый ребенок, 
поскольку никотин токси¬ 
чен для клеток плода. А 
если она еще и выпивает, 
то не исключено, что у ро¬ 
дившегося малыша будут 
проблемы с развитием 
коры головного мозга. 
Между тем не только юно¬ 
ши, но и девушки с банкой 


пива в руке и с сигаретой 
во рту стали неотъемле¬ 
мой частью городского 
пейзажа... Неслучайно пе¬ 
диатры бьют тревогу: здо¬ 
ровых детей рождается 
все меньше и меньше. 

“ЗОЖ”: Наверное, 

нельзя сбрасывать со 
счетов и экологию? 

Л.С.: Как ни странно, 
есть долгожители, кото¬ 
рые обитают в экологичес¬ 
ки неблагополучных горо¬ 
дах, в той же Москве. А вот 
на селе такие долгожите¬ 
ли встречаются реже — 
думаю, себя мы травим 
куда сильнее, чем дымя¬ 
щие заводские трубы. 

Кстати, наблюдая наших 
пациентов, мы отмечаем, 
что общее состояние здо¬ 
ровья людей от 60 до 80 
лет куда лучше, чем у 40- 
50-летних. И смертность в 
основном растет в катего¬ 
рии до 60, а вот после — в 
процентном отношении 
снижается. Больше того, 
известно немало долгожи¬ 
телей, которые прошли 
суровые испытания войны, 
лагеря, ссылки и, тем не 
менее, качеством здоро¬ 
вья могут похвастаться и 
перед молодыми. Пара¬ 
докс? Нет! То поколение 
при всех выпавших на его 
долю невзгодах и лишени¬ 


ях вело куда более здоро¬ 
вый образ жизни, меньше 
злоупотребляло алкого¬ 
лем, курящая женщина 
была редкостью... 

Есть и другие важные 
факторы долголетия. На¬ 
пример, замечено, что за¬ 
нимавшиеся интеллекту¬ 
альной деятельностью жи¬ 
вут дольше тех, кто тяже¬ 
ло работал физически. Не 
лучшим образом меняет¬ 
ся состояние здоровья у 
резко бросивших большой 
спорт. В этом нет особого 
секрета. Люди умственно¬ 
го труда, как правило, и в 
старости не лишают себя 
интеллектуальной нагруз¬ 
ки. А деятельность голов¬ 
ного мозга стимулирует 
работу всех органов и си¬ 
стем организма. Резкий же 
переход от больших физи¬ 
ческих нагрузок к бездей¬ 
ствию никому еще не при¬ 
носил пользу. 

Конечно, не следует за¬ 
бывать о генетической 
предрасположенности. 
Исследованиями установ¬ 
лено, что дети долгожите¬ 
лей живут дольше. И тем 
не менее те кирпичики 
здоровья, которые закла¬ 
дываются в организме че¬ 
ловека даже не от рожде¬ 
ния — от зачатия, играют 
решающую роль. 

“ЗОЖ”: Современная 
молодежь, как правило, 
грамотная. И наверняка 
слышала или читала о 
воздействии на орга¬ 
низм стволовыми клет¬ 
ками, которые омола¬ 
живают, тормозят меха¬ 
низм старения. Так за¬ 
чем напрягаться, ли¬ 
шать себя удовольствия 
в виде пива и сигарет, 
если, как обещают неко¬ 
торые ученые, в бли¬ 
жайшем будущем эти 
биотехнологии позво¬ 
лят заметно продлить 
срок жизни? 


Л.С.: Увы, многие заяв¬ 
ления о продлении моло¬ 
дости теми или иными 
способами пока могу от¬ 
нести только к области 
фантастики. Что же каса¬ 
ется воздействия стволо¬ 
выми клетками, например, 
взятыми из крови пупови¬ 
ны новорожденных, то это, 
по сути, так называемая 
заместительная, стиму¬ 
лирующая терапия. Пока 
мы не в состоянии с помо¬ 
щью стволовых клеток вы¬ 
растить, например, новую 
печень и пересадить ее 
больному взамен изно¬ 
шенной. Когда это будет 
достигнуто, сказать труд¬ 
но. На сегодняшнем же 
этапе введение стволовых 
клеток в организм не омо¬ 
лаживает его, а стимули¬ 
рует, тонизирует, что, ко¬ 
нечно же, улучшает само¬ 
чувствие. К тому же это 
весьма дорогое удоволь¬ 
ствие. 

Несомненно, эти иссле¬ 
дования должны быть про¬ 
должены. Но мы в инсти¬ 
туте ставим несколько 
иную задачу. Ведь ста¬ 
рость, долголетие могут 
быть разными. Можно про¬ 
жить долгую жизнь, зани¬ 
маясь посильным трудом, 
сохраняя ясный разум, 
душевную и физическую 
бодрость. А можно прове¬ 
сти отпущенные годы при¬ 
кованным к постели в тя¬ 
гость себе и окружающим. 
Предупреждать характер¬ 
ные возрастные болезни, 
успешно с ними бороться, 
помогать пожилым выра¬ 
ботать для себя оптималь¬ 
ный образ жизни — вот 
наша главная цель. 

“ЗОЖ”: Невольно 

вспоминаются слова 
одного известного по¬ 
литика, который обе¬ 
щал своим избирате¬ 
лям, что они будут жить 
плохо, но недолго. А 
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как жить долго и хоро¬ 
шо? 

Л.С.: Как говорится, 
всем была бы хороша ста¬ 
рость, если бы ее не со¬ 
провождал “букет" болез¬ 
ней. Если прежде практи¬ 
чески каждый проходил 
диспансеризацию, то сей¬ 
час этот важный элемент 
медицинского обслужива¬ 
ния доступен весьма не¬ 
значительной части обще¬ 
ства. И уж тем более из 
него исключены пенсионе- 
В результате мы стал¬ 
киваемся уже с запущен¬ 
ными формами болезней, 
когда с ними бороться 
крайне сложно. В первую 
очередь женщин во второй 
половине жизни подстере¬ 
гает такое тяжелое забо¬ 
левание, как остеопороз. 
К сожалению, у нас оно не 
входите раз¬ 
ряд социаль¬ 
но значимых, 
тогда как во 
многих стра¬ 
нах занесено в 
именно такую 
категорию. Это значит, 
что там в обязательном 
порядке пожилые прохо¬ 
дят обследование на со¬ 
держание кальция и проч¬ 
ность костей. И если пред¬ 
расположенность обнару¬ 
жена, человек получает 
рекомендации, как лечить¬ 
ся, какой образ жизни ве¬ 
сти. У нас ничего подобно¬ 
го нет. И болезнь обнару¬ 
живается, когда начина¬ 
ются переломы, самый тя¬ 
желый из которых — шей¬ 
ки бедра. Люди становят¬ 
ся инвалидами, порой до 
конца дней прикованными 
если не к постели, то к 
своей квартире. Ведь у нас 
человеку в инвалидной ко¬ 
ляске, на костылях, даже 
с палочкой подчас крайне 
сложно выйти из подъез¬ 
да, не говоря уж о том, 
чтобы пользоваться обще¬ 
ственным транспортом, 
попасть в клинику, аптеку, 
магазин. Поэтому мой со¬ 


вет женщинам после пяти¬ 
десяти: проявите инициа¬ 
тиву, обязательно прой¬ 
дите обследование на ос¬ 
теопороз. И если болезнь 
обнаружена, начинайте 
принимать препараты 
кальция и те, что способ¬ 
ствуют его отложению в 
костях. Соответственно и 
в рационе должны преоб¬ 
ладать молочнокислые 
продукты, содержащие 
витамин О, рыба, яйца. У 
себя в институте мы от¬ 
крыли школу для больных 
остеопорозом, где нужда¬ 
ющиеся могут получить 
все необходимые кон¬ 
сультации. Кстати, такие 
школы есть и для пожи¬ 
лых, больных диабетом, 
другими старческими не¬ 
дугами. 



перь рекомендации для 
тех, кто, несмотря на 
годы, хочет сохранить яс¬ 
ность ума и бодрость 
тела. Начну с питания. Во 
второй половине жизни 
оно должно быть менее 
калорийным, потому что 
организму уже трудно вы¬ 
держивать прежние на¬ 
грузки по перевариванию 
пищи, не так интенсивно 
работают железы внут¬ 
ренней секреции и желу¬ 
дочно-кишечного тракта. 
Мясо лучше почаще заме¬ 
нять рыбой, молочными 
продуктами, фруктами и 
овощами. Причем после¬ 
дние, если есть проблемы 
с желудком, желательно 
тушить, варить, запекать. 
Соки особенно полезны 
свежие,а не консервиро¬ 
ванные. Надо отказаться 
от кофе во второй полови¬ 
не дня, поскольку кофеин 
нарушает работу гипофи¬ 
за, производящего гормон 
мелатонин, который выра¬ 


батывается в организме 
только ночью и в пожилом 
возрасте крайне необхо¬ 
дим для нормальной фун¬ 
кции желез внутренней 
секреции. 

Так называемые анти¬ 
оксиданты, подавляющие 
в организме разрушаю¬ 
щие клетки и вызывающие 
многие болезни свобод¬ 
ные радикалы кислорода, 
нужны человеку в любом 
возрасте. А в пожилом — 
особенно. В первую оче¬ 
редь — это витамины А, Е 
и С. Последние исследо¬ 
вания показали, что са¬ 
мым высоким уровнем ан¬ 
тиоксидантной активнос¬ 
ти по сравнению с други¬ 
ми продуктами обладает 
сок черно¬ 
плодной ря¬ 
бины. Рас¬ 
тет она у 
нас на всех 
дачных 
участках, 
зачастую даже не 
собираем урожай, остав¬ 
ляя его птицам на зиму. А 
зря. Даже половина ста¬ 
кана сока черноплодки в 
день способна обеспе¬ 
чить надежную защиту от 
болезней. 

Как уже говорилось 
выше, если организм при¬ 
вык к значительным фи¬ 
зическим нагрузкам, 
резко их прекращать 
опасно. Поэтому, кроме 
домашних дел, работы 
на дачном участке, же¬ 
лательно, и не только 
бывшим спортсменам, 
выполнять различные 
комплексы физических 
упражнений — в зависи¬ 
мости от общего состо¬ 
яния здоровья. Особен¬ 
но полезно плавание. 
Даже зимой советую по¬ 
жилым, у кого есть такая 
возможность, посещать 
бассейн хотя бы раз в 
неделю. Стоит это отно¬ 
сительно недорого, а 
польза большая. 

Не забывайте, что суще- 
ствует специальная за¬ 


рядка, выполняемая с по¬ 
мощью простейших иголь¬ 
чатых массажеров. Смот¬ 
рите телевизор — йодно- 
временно делайте массаж 
рук и ног. Это улучшает 
кровообращение, повы¬ 
шает тонус. 

Гимнастика нужна не 
только телу, но и мозгу. 
Больше читайте, ведь те¬ 
перь у вас есть на это вре¬ 
мя! И не просто читайте, 
а старайтесь запоминать 
прочитанное, учите наи¬ 
зусть стихи. Когда у 
меня спрашивают, не 
заменяет ли чтение про¬ 
смотр телевизионных 
программ, тех же сери¬ 
алов, всегда отвечаю, 
что, конечно же, нет! 
Только при чтении проис¬ 
ходит активная работа 
мозга, что опять же дает 
импульс, всему организ¬ 
му. Еще полезно разга¬ 
дывать кроссворды, из¬ 
влекая из уголков памя¬ 
ти забытые знания. И 
писать письма — ведь 
это серьезная интел¬ 
лектуальная нагрузка, 
так необходимая мозгу в 
этот период жизни. 

“ЗОЖ”: Выходит, не 
зря мы призываем чи¬ 
тателей писать письма в 
“ЗОЖ”, а тем самым по¬ 
могаем им сделать еще 
один шаг на пути к дол- 
голетию. Но этим не 
ограничимся. Людми¬ 
ла Дмитриевна любез¬ 
но предложила от¬ 
крыть на страницах ве¬ 
стника “Школу герон¬ 
толога”, уроки в кото¬ 
рой будут давать веду¬ 
щие специалисты НИИ 
геронтологии. Они 
расскажут, можно ли 
избежать характерных 
для пожилого возрас¬ 
та болезней, как пра¬ 
вильно с ними бороть¬ 
ся, ответят на вопросы 
читателей. Первые вы¬ 
пуски “Школы” по¬ 
явятся в ближайших 
номерах “ЗОЖ”. 


]К N23(329)2007г. 









! ичный опыт 


8 


СВЕКЛА НА СТОЛЕ 
ДОЛЖНА ВЫТЬ 
ПОСТОЯННО 

Вестник выписываю с 2001 года. 
Подшивки берегу как наследство для 
сына. В “ЗОЖ” мне нравится все. И 
посмеешься, и слезу смахнешь, ког¬ 
да читаешь. 

На мой взгляд, очень полезны пуб¬ 
ликации и рекомендации Светланы 
Чойжинимаевой. Неоценимую пользу 
извлекаю от встреч с официальной 
медициной. Когда сама себе назна¬ 
чаю лечение, обязательно сверяюсь 
с материалами этой рубрики. 

В помощь гипертоникам хочу по¬ 
рекомендовать то, чем спасала 
свою маму, приобретая горький 
опыт. 

Мама жила в нашем родном селе, 
а я в городе. Гипертония была у 
мамы главной болезнью, как и у ба¬ 
бушки, ее матери. Бабушка умерла 
от нее в 64 года. Маме вызывали 
“скорую” очень часто, а в последнее 
время — все чаще: давление зашка¬ 
ливало так, что на тонометре не хва¬ 
тало шкалы. “Скорая” вызывала ре¬ 
анимацию, и у ее дома стояли по две 
машины. Так было до одного особо 
тяжелого случая. Мама вызвала 
меня телеграммой. Автобусы ходи¬ 
ли нерегулярно, и я на попутках, а 
где и пешком, преодолела 60 км и 
явилась к ней к вечеру. 

Мама лежала, вид был усталый от 
недосыпания, не говоря уже о го¬ 
ловных болях и перебоях в сердце. 
Я принялась перебирать лекарства, 
которые ей выписали врачи, и при¬ 
шла в ужас. Терапевт и невропато¬ 
лог выписывали по сути одни и те же 
лекарства с разными названиями. 
Мама старательно пила двойную 
дозу, надеясь на улучшение. 

Я заварила укропных семян, насто¬ 
яла, остудила, процедила, и она не¬ 
сколько раз попила перед сном. Дала 
ей понюхать валериановых капель. 
Мама крепко уснула и спала до утра. 
Утром первые слова ее были: “Ой, как 
я долго спала и как хорошо выспа¬ 
лась”. Я приготовила ей салат из сы¬ 
рой красной свеклы. Заварила траву 
— сушеницу болотную. От таблеток 
мы отказались. С этого дня она пила 
отвар и ежедневно на голодный же¬ 
лудок ела сырую красную свеклу. 
Пила свекольный квас, ела свеклу во 
всех видах. Потом я забрала маму к 


себе. “Скорые” перестали к нам при¬ 
езжать. В этом мы нашли спасение. 
После этого случая мама прожила 
еще 15 лет. 

О полезности свеклы можно пи¬ 
сать оды. Собственно, в “ЗОЖ” все 
это было. Не стану повторяться. Но 
для того, чтобы свекла снижала дав¬ 
ление, ее надо есть постоянно в сы¬ 
ром виде на голодный желудок или 
пить квасы, а также пить травку — 
сушеницу болотную. 

Те, кому я рекомендовала это ле¬ 
чение, выздоравливали, если упот¬ 
ребляли свеклу регулярно. А те же, 
кто принимал свеклу от случая к слу¬ 
чаю, конечно же, говорили, что она 
не помогает, и опять брались за таб¬ 
летки. 

Несмотря на то что гипертония, 
похоже, наша наследственная бо¬ 
лезнь — по женской линии переда¬ 
ется из поколения в поколение,— у 
меня ее, слава Богу, нет. А мне 66 
лет. Регулярно пью свекольный квас. 
Люблю его, приносимой им пользой 
остается только восхищаться. 

И еще: кроме свеклы и сущеницы 
болотной советую ежедневно упот¬ 
реблять чеснок по утрам (что я и де¬ 
лаю), а также придерживаться пра¬ 
вильного питания, рекомендуемого 
врачами, то есть ограничить острые 
и соленые блюда. Чеснок к ним не 
относится! Он очищает сосуды, что 
очень важно для гипертоников. 

Адрес: Фадеевой Юлии Васи¬ 
льевне, 309970 Белгородская 
обл., Валуйский р-н, пгтУразово, 
ул. Р. Люксембург, д. 23. 

Н 2 0 2 - ЛЕКАРЬ 
НА ВСЕ РУКИ 

Огромное спасибо всем, кто от¬ 
кликнулся на письмо “Мое упражне¬ 
ние от глухоты”, напечатанное в 
“ЗОЖ” (№ 24 за 2006 год). 

Восхищаюсь нашей газетой. И 
пусть рецепты повторяются, потому 
что каждый для себя находит свой и 
добавляет что-то новое. 

Я вот, используя перекись водо¬ 
рода, за 3 дня вылечила опоясыва¬ 
ющий лишай. Смочила ватку Н 2 0 2 , 
протерла всю область распростра¬ 
нившегося лишая (дело было утром) 
и занялась работой в огороде, пре¬ 
возмогая боль. Тем более что в лет¬ 
нюю страду болеть некогда. К вече¬ 
ру боль заметно поутихла. Я посмот¬ 
рела в зеркало и увидела, что крас¬ 
нота становится меньше. На ночь я 


еще раз протерла перекисью пост¬ 
радавшее место. Наутро область 
покраснения еще более сократи¬ 
лась. Снова намазала перекисью, и 
на третий день осталось еле замет¬ 
ное покраснение, которое в течение 
дня исчезло вместе с болью. Вот и 
все лечение. 

Перекисью лечу грибок на ноге 
под ногтем. Распариваю ногу, чищу 
под ногтем, закапываю под ноготь 
Н 2 0 2 , опять чищу и опять закапываю. 
И так раза 3 в неделю. Заметно улуч¬ 
шение. 

Утром натощак съедаю листик зо¬ 
лотого уса. Желудок стал работать 
отлично, теперь могу есть любую 
пищу, совсем исчезла изжога. 

По утрам делаю гимнастику. Еще 
лежа в постели, выполняю дыха¬ 
тельные упражнения. Далее, стоя, 
выполняю повороты, наклоны и вра¬ 
щения головой, затем упражнения 
для рук, туловища, приседания, 
ходьба на ягодицах. Я считаю, что 
приседания мне заменяют бег, по¬ 
скольку тренируются и легкие, и 
сердце. Но главное - гимнастику 
можно делать ежедневно и в любую 
погоду. Чувствую легкость, подвиж¬ 
ность, настроение бодрое каждый 
день... 

Адрес: Головахиной Надежде 
Ивановне, 413079 Саратовская 
обл., Марксовский р-н, с. Поле- 
ковское, ул. Мира, д. 96, кв. 1. 

МОИ ОПЫТЫ ДОЛГОГО 
ГОЛОДАНИЯ 

Зовут меня Татьяной. Мне 33 года. 
Занимаюсь росписью по дереву. 
Если будете в музее-усадьбе “Поле¬ 
ново” , то где-то треть расписных ра¬ 
бот и сувениров - моих рук дело. 
Осенью 2001 года заболела ревма¬ 
тоидным артритом, внезапно и ост¬ 
ро, как это обычно бывает. Думала, 
что за ерунда, никогда ничем не бо¬ 
лела. Не верила даже тогда, когда с 
кровати уже почти не могла вставать 
- очень больно было. Никто рядом 
со мной тревогу не бил. Говорили, 
что, мол, к дождю, что скоро прой¬ 
дет. А какие там дожди... 

Про голодание я знала давно, у 
меня была книга Юрия Сергеевича 
Николаева. Но больше 2-3 дней го¬ 
лодать не получалось, не выдержи¬ 
вала. А тут, думаю, ну что делать? 
Первый раз, правда, у меня получи¬ 
лось только один день проголодать. 
Ночью просыпаюсь, все адски бо- 
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лит. Помню, сижу на кровати, смот¬ 
рю на свои колени, и мысль не укла¬ 
дывается в голове, как это я на ноги 
встать не могу? Прервала я голода¬ 
ние, выпила ортофен, потом часа 
через три еще. Днем смогла пойти 
на работу: мы раз в неделю матреш¬ 
ки в мастерскую отвозим, а так дома 
работаем. Отпустило меня ненадол¬ 
го. Потом все хуже и хуже. Главная 
загвоздка болезни-то не в том, что 
ножка болит, рученька туда же, а му¬ 
чает общая скованность. Утром про¬ 
сыпаешься, одеялом, как могиль¬ 
ной плитой, придавленная, и поше¬ 
велиться не можешь. 

“Ну, — думаю, — Таня, больно - не 
больно, а голодать тебе придется, 
тем более что хуже уже некуда”. 
Продержалась на этот раз 6 дней. 
Выручало меня то, что я спала как 
сурок. Обычно такие больные спать 
не могут, а я спала сутками. И все 
ждала ацидокриза. Ждала, но так и 
не дождалась. 

Потом я голодала еще 12 и 14 дней 
и каждый раз прерывала, потому что 
мучила жуткая тошнота. В проме¬ 
жутках я все-таки ходила к врачу, но 
это скучная история. Знаете, как 
придешь: запись к ревматологу за 
месяц, кровь из вены сдашь, анали¬ 
зы готовы будут через 2 недели, в 
больницу запись тоже за месяц, и то 
“по блату”, потому что совсем заги¬ 
баешься. 

В общем, после 14-дневного голо¬ 
дания дело шло к весне, а резуль¬ 
таты у меня были такие: скованность 
и сильные боли исчезли. Потом еще 
летом 9 дней проголодала - отпус¬ 
тило колени, болезнь отошла в кис¬ 
ти и стопы. Там и застряла. Ходить 
было больно. Голодала еще 14 и 10 
дней, но результатов особых не по¬ 
лучила. То есть ходить легче не ста¬ 
ло, а так все положительные эффек¬ 
ты от голодания налицо: кишечник 
работал как часы, улучшилась кожа, 
давление падает, сахар в крови 
уменьшается. Ну что делать? Ходить 
хочется, а больно. 

Подумала, что срок недостаточ¬ 
ный. Решила, что буду голодать 30- 
40 дней — и вылечусь. Лозунг такой: 
“Пусть умру, но боли больше не бу¬ 
дет”. И, надо сказать, легко у меня 
пошло это голодание. На 4-й день 
поехала в Москву, в 68-ю больницу. 
Хотелось с врачом посоветоваться, 
но он был в отпуске. Разговорилась 
с одним пожилым мужчиной. Он го¬ 
лодает 21 день, выглядит нормаль¬ 
но. Мне говорил, что, чем дольше 


голодаешь, тем лучше себя чувству¬ 
ешь и до ног очередь выздоравли¬ 
вать дойдет. 

Возвращаюсь домой с твердым 
намерением голодать, что бы ни 
случилось. На 15-й день я даже по¬ 
ехала на дачу, хотя слабость была, 
конечно, а на 17-й день меня стало 
рвать желчью. Что за ерунда? Мо¬ 
жет, так надо? Вот потерплю сейчас, 
и будет мне счастье. Дня через два 
я уже испугалась: стакан воды выпь¬ 
ешь - сразу рвота конвульсивная, 
изматывающая такая. Вертикально 
держаться я уже не могла и решила 
голодание прервать. Но не тут-то 
было! Пьешь сок и тут же исходишь 
соком и желчью. Приспособилась 
так: пол-литра воды выпиваю, рвет, 
потом сразу стакан сока, и вроде он 
проходит. Дня через три отпустило 
меня, хотя казалось, внутри все со¬ 
жжено. 

Вот такая штука. Верно, что голо¬ 
дание - трюк не для всех. Правда, 
мне обидно немного. Люди голода¬ 
ют по 40 дней, и все у них нормаль¬ 
но, а вот у меня не получилось. 

Но вообще голодание - отличная 
вещь, всех призываю голодать. Я 
вот забросила, и стало мне совсем 
плохо. Этой осенью ела все подряд, 
держалась на таблетках. В итоге ног 
почти не таскаю. Так что мой путь - 
голодать постоянно, по 7-10 дней, и 
правильно питаться. Как писал Поль 
Брэгг: “Я не ставил рекордов голо¬ 
дания, но систематически веду ра¬ 
боту над собой”. Плохо только, что 
веры ни во что уже нет, но придется 
поскрести по сусекам, иначе 
нельзя. Сам себе не поможешь, кто 
ж тебе поможет? 

Адрес: Давыдовой Татьяне, 
300024 г. Тула, ул. Тургеневская, 
д. 74, кв. 36. 

СПИНА - КАК СТРУНА 

Больная спина у людей не ред¬ 
кость. У многих она болит смолоду, 
а под старость еще и сутулость по¬ 
является. И я страдал долго этими 
недугами. “Вот бы в поход сходить, 
рюкзачок потаскать, глядишь, и по¬ 
легчало бы”, — полагал я по наивно¬ 
сти, считая, что груз сзади — это и 
есть средство от больной спины. На 
самом деле все обстоит как раз на¬ 
оборот. 

В атлетической гимнастике есть 
такое упражнение: подвесить на 
шею какой-нибудь груз — гирю или 
гантели — и выполнять наклоны впе¬ 


ред. Очень хорошо действует на по¬ 
ясничный отдел. Упражняясь, я за¬ 
метил, что следует только нагибать¬ 
ся, а выпрямляется спина почти что 
сама. А после без всякого усилия 
остается прямой, как будто ее кто 
держит. Но потом, через полчаса- 
час, вновь начинает сгибаться — уже 
по привычке. 

Этот факт навел меня на мысль, 
что для того, чтобы выпрямить спи¬ 
ну, вовсе не надо подвешивать сза¬ 
ди рюкзак или иную тяжесть. Гораз- 
до проще и удобнее подвешивать 
груз спереди. И я разработал мето¬ 
дику, которая сочетала приятное с 
полезным, да еще и не требующую 
затрат времени. 

Прямо с утра, перед тем как по¬ 
бриться (а происходит это практи¬ 
чески ежедневно), я надеваю на 
шею матерчатую сумку, в которой 
находятся плоские блины от штан¬ 
ги. Начал я с одного (2,5 кг), теперь 
их уже три. К сумке я специально 
пришил лямки покрепче и такие, 
чтобы сумка висела на уровне гру¬ 
ди. Бреюсь с сумкой на шее, за это 
время спина совершенно выпрям¬ 
ляется. После еще хожу какое-то 
время с грузом, собираясь на рабо¬ 
ту, и только потом, перед завтра¬ 
ком, снимаю сумку. 

После такой процедуры спина 
словно отдыхает. И сам ты испыты¬ 
ваешь большое облегчение. Напря¬ 
жение отсутствует. Однако в тече¬ 
ние дня спина вновь принимает 
свое обычное полусогнутое состоя¬ 
ние. 

Я стал удлинять время нахожде¬ 
ния груза на шее. Все кухонные ра¬ 
боты — приготовление еды, мытье 
посуды, уборку — выполняю с на¬ 
грузкой. Более того, стал ходить с 
сумкой на шее в магазин. И даже на 
работу! Сумку я, естественно, пря¬ 
тал под одеждой. Привык настоль¬ 
ко, что и замечать перестал. 

Теперь у меня спина — как стру¬ 
на, а о боли я и не вспоминаю. Но 
периодически, чтобы спина не “за¬ 
была”, надеваю на шею свою сумку 
и разгуливаю так по комнате. Иног¬ 
да стоя читаю или смотрю телеви¬ 
зор — тоже полезно. 

Считаю, что данная методика ле¬ 
чения спины доступна каждому. 
Груз можно подвесить любой: ган¬ 
тели, весовые гири, любой металли¬ 
ческий предмет. Даже пара кирпи¬ 
чей сойдет. Но следует помнить, что 
заболевание заболеванию рознь, и 
если не будет результата (а он при- 
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ходит быстро), следует найти дру¬ 
гой способ лечения. 

Адрес: Чекину Василию Петро¬ 
вичу, 640003 г. Курган, ул. 
1 Мая, д. 11, кв. 38. 

АКОНИТ- 
МОЕ СПАСЕНИЕ 

В “ЗОЖ” (№ 20 за 2006 год) Юрий. 
Владимирович Агапович в письме 
“Аконит снимает боль” делится ре¬ 
цептом настойки из корней акони¬ 
та. Но у этого лечебного растения 
целебны и листья, и стебель! Беря 
только корешки, мы выбрасываем 
на ветер ценнейшее сырье и унич¬ 
тожаем непомерно много растений. 
Мне 67 лет. Лекарств я не покупаю, 
потому что от всех болячек лично 
мне помогает аконит. Заготавли¬ 
ваю его с 1994 года и стараюсь уж 
если и брать корень, то 2- л 
3-годичный. К этому воз- #Л|Р 
расту длина его достига- ГяЖ 
ет более двух мет- ІЯ% 

В наших краях ако-» 
нит собирают посггё% щ ЕьЖл 
10 августа, в пору 
цветения, чтобы не / 

перепутать с другой ’йОг $ 
травой. Настаиваем 
смесь травы, стеб- 
лей, корней 3 неде- ** | 
ли в теплом темном ме¬ 
сте. На 0,5 л спирта нужно взять 70 
г сухой или 50 г свежей зелени. 

Когда болит голова, мажу настой¬ 
кой аконита от виска до виска. Если 
в начальной стадии гриппа ею про¬ 
тереть переносицу, нос сразу начи¬ 
нает дышать. 

Зубную боль снимаю ваткой, смо¬ 
ченной в настойке. Кладу ее либо в 
дупло,-если оно есть, либо мажу 
десны с внутренней и наружной 
стороны. А если настойкой аконита 
перед удалением смазать зуб и не¬ 
сколько минут подождать, пропадет 
чувствительность к боли, как после 
обезболивающего укола. 

Аконит прекрасно заживляет со¬ 
бачий укус. Если рану смазать на¬ 
стойкой, заживет быстро и без ос¬ 
ложнений, как и ожог. Даже шрамов 
не останется. 

После обморожения, осложнен¬ 
ного гнойными выделениями нуж¬ 
но просто смазывать больное мес¬ 
то — и чем чаще, тем лучше. Все эти 
рецепты испробовала на себе, сво¬ 
их детях и внуках. 

Внутрь настойку аконита я прини¬ 


маю раз в год для профилактики. 
Делаю курс от 1* капли до 10 и об¬ 
ратно. 

Вот какой аконит целебный. Толь¬ 
ко давайте собирать его бережно, 
чтобы хватило и детям нашим, и 
внукам. 

Адрес: Бережной Ирине Алек¬ 
сандровне, 663040 Красноярс¬ 
кий край, Сухобузимский р-н, 
пос. Бузим, ул. Школьная, д. 10, 
кв. 2. 

ПЕРЕШАГНУЛ 
ЧЕРЕЗ ИНФАРКТ 

Долго не решался написать в газе¬ 
ту о себе и о своих болячках, подтол¬ 
кнула просьба в рубрике “Отзови¬ 
тесь!” рассказать, как восстановить 
здоровье после инфаркта. Может, 
мой опыт кому-нибудь и пригодится. 
Лично я ничего нового не придумал, 
а повторил метод восстановления 
одного летчика-пенсионера, пере¬ 
несшего два инфаркта, исповедь ко¬ 
торого когда-то давно была опубли¬ 
кована в журнале “Предупрежде¬ 
ние”. 

Мне 70 лет. Живу в селе, хотя 
прежде был горожанином. В 1998 
году перенес инфаркт. Первый год 
был тяжким. Часто скакало давле¬ 
ние и приходилось вызывать “ско¬ 
рую”. Два раза в год ложился в ста¬ 
ционар дней на десять. Теперь пе¬ 
рестал обращаться к врачам, не пью 
лекарства, давление стабильное 
120/80. Не подумайте, конечно, что 
я здоровяк на 100 процентов. Боля¬ 
чек хватает, но благодаря “ЗОЖ” на¬ 
пасти, которые на меня наваливают¬ 
ся, преодолеваю. Все просто, толь¬ 
ко надо внимательно читать вест¬ 
ник, не лениться и пробовать раз¬ 
ные методы. 

Теперь о восстановлении. Я отка¬ 
зался от всего молочного: сливоч¬ 
ного масла, сметаны, майонеза, 
кроме кефира и творога. Еще — от 
всего мучного и сладкого, кроме 
меда. Ем только подсушенный ржа¬ 
ной хлеб. Вместо чая завариваю и 
настаиваю в термосе шиповник с 
боярышником. Всю пищу готовим 
на подсолнечном масле. За обедом 
в обязательном порядке съедаю 1 - 
2 зубчика чеснока. Каждый день ем 
5-6 грецких орехов с 1 ч. ложкой 
меда. Из мясной пищи употребляю 
только птицу и рыбу. В неделю съе¬ 
даю 2-3 яйца. 

Встаю в 6-7 утра, делаю самомас¬ 


саж и сразу же готовлю овсяный ки¬ 
сель по Изотову. Пока кисель осты¬ 
вает, минут 20-25 зарядка. После 
зарядки выпиваю кисель, иду на ули¬ 
цу, обливаюсь холодной водой. 
Этим, кстати, занимаюсь с 16 лет. В 
детстве часто простужался, вся за¬ 
раза была на мне. Начал закаливание 
с обтирания тела холодной тряпоч¬ 
кой и добился того, что в любую по¬ 
году и в любое время года выливаю 
на себя 2 ведра холодной воды. 

Так вот, с 1955 года и по сей день 
я болел гриппом два раза, да и то в 
легкой форме. Лечился без ле¬ 
карств, народными средствами. 

Но вернемся к распорядку дня. До 
10 утра занимаюсь хозяйственными 
делами, потом готовлю завтрак. Он 
состоит из блюдца творога, в кото¬ 
рый добавлено 2-3 ч. ложки варе¬ 
нья. Затем беру 2-3 морковки, ма¬ 
ленькую свеколку, 2 небольших яб¬ 
лока — все тру на мелкой терке и вы¬ 
жимаю сок небольшого лимона. 
Этот завтрак с двумя небольшими 
кусочками подсушенного ржаного 
хлеба я ем все 8 лет после инфарк¬ 
та. Обед в 14-15 часов. Ужин в 18- 
19 часов — какая-нибудь каша, в 21 
час выпиваю стакан простокваши 
собственного изготовления. Раз в 
неделю голодаю. Накануне очищаю 
кишечник, тогда эффект получается 
лучше. В день голодания пью боя¬ 
рышник и квас, приготовленный из 
свеклы. 

Хорошо мне помог тренажер Фро¬ 
лова. Год пользовался им, а потом 
перешел на дыхательный тренажер 
“Самоздрав”. Регулярно 20 минут 
каждый вечер с ним занимаюсь. Те¬ 
левизор смотрю мало, там одни 
“убивалки” и пошлятина. 

Вот такой мой образ жизни. А что 
делать? Пить горстями лекарства — 
и какой будет результат? Хоть бы ус¬ 
лышать от кого-нибудь, что он выле¬ 
чился при помощи таблеток. Начали 
побаливать суставы, пробовал мази 
— не помогло. Лечусь листьями хре¬ 
на и лопуха. Зимой, если заболит, 
прикладываю капустный лист с ме¬ 
дом. В этом году заболели голенос¬ 
топы, да так, что ходить стало труд¬ 
но. Недалеко от дома находится ста¬ 
рое русло реки, в нем вода и черная 
смолистая грязь. Сделал дома 12 
грязевых процедур, и все боли ис¬ 
чезли. 

Адрес: Терещенко Валентину 
Павловичу, 357906 Ставрополь¬ 
ский край, Советский р-н, с. 
Нины, пер. Дзержинского, д. 3. 
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Мы знаем секрет долголетия! 

В народной медицине Китая, Кореи, Японии на протяжении двух тысяч лет самым дорогостоя¬ 
щим и высокоэффективным оздоровительным средством считаются отборные панты алтайского 
марала - "великий источник энергии". Мудрецы Востока говорили: принимая панты, не будешь 
ты никогда старым, ведь дарят они вечную жизнь, силу и наполняют радостью бытие. 

Драгоценная субстанция из пантов на протяжении веков успешно используется восточными докто¬ 
рами при лечении более 50 заболеваний и расстройств внутренних органов: истощении и слабости, 
половом бессилии, недержании мочи, при ломоте рук и ног, для снятия воспалений при артритах, для 
укрепления зубов, выведения камней в почках и мочевом пузыре, при нарывах, лишаях, экземе, выпа, 
волос, головокружениях, бессоннице, ревматизме, атеросклерозе, туберкулезе, малокровии. 

В Китае и Корее олень с давних времен считается символом долголетия и носителем мужской энергии. И сегодня восточные целители 
рекомендуют панты как средство, возвращающее энергию и силу молодости. Существует только одна причина, объясняющая их сегод¬ 
няшнюю популярность во всем мире - средства из пантов действительно работают! 

Панты и кровь алтайского марала являются наиболее активными в мире и относятся к самой дорогостоящей - высшей категории. 
Современной российской медициной уже доказано, что панты марала обладают потрясающим оздоровительным эффектом: 

О Активизируют в организме рост новых клеток, обладают сильным омолаживающим и тонизирующим эффектом, отдаляют появ¬ 
ление первых признаков старения, оздоравливают кровь и помогают увеличить продолжительность жизни. 

Ѳ Помогают при импотенции, хроническом простатите, аденоме и других мужских проблемах, восстанавливают сексуальную и репро¬ 
дуктивную функции, увеличивают половую ак 



© Обладают противоопухолевым действием при доброкачественных и злокачественных новообразованиях, у* 

последствия химиотерапии. Ускоряют выздоровление после операций, травм, улучшают заживление ран и срастание костей. 

О Улучшают память и работу мозга, обеспечивают питание клеток головного мозга, снижают риск инсульта. 

0 Облегчают состояние при остеопорозе, артритах, артрозах, суставных болях, последствиях паралича. 

© Защищают организм от стрессов, ускоряют его естественные восстанавливающие функции, повышают сопротивляемость небла¬ 
гоприятным внешним воздействиям, снижают зависимость от смены погоды, укрепляют нервную систему. 

0 Улучшают состояние больных атеросклерозом, ишемической болезнью сердца, нарушениями кровообращения, возрастными 
изменениями мышц, костей, суставов. Помогают снизить высокий уровень холестерина и сахара, нормализовать давление. 

© Улучшают работу пищеварительного тракта, печени, почек, применяются при желудочно-кишечных расстройствах. | 


МАРАНОЛ - незаменимый источник более 80 уникальных биологически ак¬ 
тивных питательных веществ, единственная на российском рынке БАД, 
в составе которой лучшие панты алтайского марала и его целебная кровь. 

У здорового человека обильный поток жизненной энергии течет по всему тепу. Ее 
недостаток дает о себе знать появлением первых признаков старения: седина, 
морщины, постоянное чувство усталости. Если поток энергии нарушен, человек 
болеет и стареет раньше времени. МАРАНОЛ обладает удивительной способ¬ 
ностью восстанавливать энергетический поток в организме. С ним мы вновь 
обретаем здоровье, активность и ясность ума и сохраняем их до преклонных лет. 
Закажите МАРАНОЛ по льготной цене с доставкой наложенным платежом*: 

ООО ТД "Пантопроект", 659300 Алтайский край, г. Бийск, ул. Л. Толстого, 150 
Тел/факс: (3854) 32-68-28 (с 6 до 14 по моек, времени) Наш сайт: ѵгш.рапіорюіесі.ги 


ТМ 


МАРАНОЛ 

100 КАПСУЛ ДОЛГОЛЕТИЯ І 


Личный бланк заказа 

ДА, я хочу заказать по льготной цене уникальный 
препарат долголетия МАРАНОЛ, чтобы забыть о болезнях и старости! 
Количество флаконов (100 капсул в каждом) • _ всего по 440 руб. 



Барнаул (3852) 399-122,8409-5058077, Биробиджан (42822) 41-438, Еотариивург (343) 372-52-09, Камарово (905) 960-2767, Новокузнецк (3843) 768-274, 
— ~---Д2)З^^Д^т 694-4ІЭД, ^иаара 8174946, Ьсанюрт І, 6 , 723101 -“ *- 


I 1І Алма-Ата, л. Боралдай (32752) 30-004, Барнаул (! 
і ,1 8-903-069-7434, Новосибирск (383) 212-9014, ( 

у ПРОДУКЦИЯ ОТ КОМПАНИИ “ПАНТОПРОЕКТ" - ЗДОРОВЬЕ ДЛЯ ВСЕЙ РОССИИ ! 
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Вот уже больше сотни лет с момента описания 
рассеянного склероза французским невропато¬ 
логом Жаном Мартеном Шарко эта болезнь при¬ 
влекает самое пристальное внимание ученых. 
Еще бы: она считается сегодня наиболее распро¬ 
страненным поражением центральной нервной 
системы у миллионов людей в полном расцвете 
сил — от 15 до 45 лет. О том, как облегчить тече¬ 
ние болезни, корреспонденту “ЗОЖ” Александ¬ 
ру Игнатьеву рассказали доктор медицинских 
наук, профессор кафедры неврологии и нейро¬ 
хирургии РГМУ, главный невролог Департамен¬ 
та здравоохранения Москвы, руководитель Мос¬ 
ковского центра рассеянного склероза Алексей 
Николаевич БОЙКО и врач Центра, ассистент ка¬ 
федры неврологии и нейрохирургии РГМУ Ната- 
лья Валерьевна ХАЧАНОВА. 


НЕДУГ НЕЧАЯННО 
НАГРЯНЕТ 


НЕ НАДЕЙТЕСЬ 
НА ЧУДО 

Среди наших пациентов 
и их родственников ходят 
слухи о чудесных исцеле¬ 
ниях от рассеянного скле¬ 
роза. В очереди на прием к 
врачу нередко можно услы¬ 
шать рассказы о том, что 
некий больной после при¬ 
ема какого-то средства 
встал с инвалидного крес¬ 
ла и пошел. Только вот ник¬ 
то из наших специалистов 
таких чудес не видел. За¬ 
болевание имеет волнооб¬ 
разное течение, поэтому в 
большинстве случаев воз¬ 
можно временное улучше¬ 
ние состояния, но совсем 
болезнь не отступает. Не¬ 
смотря на разъяснения 
врачей, многие больные 
все свои надежды связы¬ 
вают именно с чудодей¬ 
ственными методами ис¬ 
целения, а потом бывают 
чрезвычайно разочарова¬ 
ны, когда они не оправды¬ 
ваются. Но время упуще¬ 
но, и помочь пациентам 
уже становится намного 
сложнее. Если больные 
действительно хотят об¬ 
легчить свою участь, то 
надо подружиться со сво¬ 
им недугом, научиться 
жить с ним. А для этого 
надо знать о нем как мож¬ 
но больше. 


Рассеянный склероз не 
имеет ничего общего с бы¬ 
товой рассеянностью. Это 
аутоиммунное (то есть 
вызванное неполадками в 
работе иммунной системы) 
воспалительное заболева¬ 
ние нервной системы. При 
этом происходит очаговое 
(отсюда слово “рассеян¬ 
ный”) разрушение оболоч¬ 
ки нервных волокон — мие¬ 
лина, причем страдает в 
первую очередь централь¬ 
ная нервная система (го¬ 
ловной и спинной мозг). 

Миелин — это вещество, 
образующее защитный 
слой вокруг отростков не¬ 
рвов. В результате повреж¬ 
дения миелиновых оболо¬ 
чек передача сигналов за¬ 
медляется или вовсе пре¬ 
кращается. Следствием 
этого являются симптомы 
рассеянного склероза. 
При магнитно-резонанс¬ 
ной томографии мозга 
(МРТ) у многих больных 
уже на ранних стадиях за¬ 
болевания выявляются 
множественные “уплотне¬ 
ния”, вызванные разруше¬ 
нием миелина и местной 
атрофией нервных воло¬ 
кон. Исследователи до сих 
пор бьются над вопросом: 
что является причиной 


этих изменений? Около 
места разрушения миели¬ 
на всегда развивается 
воспаление. Но ученые так 
и не выяснили, что первич¬ 
но, а что вторично. Воспа¬ 
ление вызывает разруше¬ 
ние миелина? А может, на¬ 
оборот? Или все эти пато¬ 
логии — следствие како¬ 
го-то другого процесса в 
организме, о котором мы 
пока просто не знаем. 

Бывали случаи, когда, 
переболев обычным 
ОРВИ, гриппом, люди че¬ 
рез несколько месяцев от¬ 
правлялись к врачу с сим¬ 
птомами рассеянного 
склероза. Специалисты 
уже много лет пытаются 
найти вирус, который мог 
бы спровоцировать орга¬ 
низм на подобную реак¬ 
цию. Среди подозреваемых 
— корь, краснуха, герпес, 
разные виды ретровиру¬ 
сов. Однако виновник пока 
не найден. 

Исследователи попро¬ 
бовали зайти с другого 
конца и выяснить, не коре¬ 
нится ли склонность к рас¬ 
сеянному склерозу в об¬ 
стоятельствах жизни само¬ 
го пациента? Так и оказа¬ 
лось. Вокруг промышлен¬ 
ных зон с высоким уровнем 
химического загрязнения 
вероятность заболевания 
рассеянным склерозом 
гораздо выше. Но это 
опять же не причина. Боль¬ 
шое значение может иметь 
и наследственная пред¬ 
расположенность. 

Специалисты признают, 
что ни один из признаков, 
по которым сегодня ставят 
диагноз пациентам, не яв¬ 
ляется решающим. Быва¬ 
ет так, что у человека, судя 
по томографии, в мозгу, 
что называется, нет живо¬ 
го места, а чувствует он 
себя вполне прилично. У 
другого МРТ дает мини¬ 
мальные признаки заболе¬ 


вания, а между тем клини¬ 
ческая картина рассеян¬ 
ного склероза налицо. 

Как же проявляется за¬ 
болевание? У людей, преж¬ 
де не жаловавшихся на 
здоровье, постепенно на¬ 
растают нарушения коор¬ 
динации, чувствительнос¬ 
ти, зрения, интеллекта, 
снижается мышечная 
сила, им становится труд¬ 
но передвигаться, наруша¬ 
ются функции тазовых ор¬ 
ганов. 

НЕ ТАК СТРАШЕН ЧЕРТ, 
КАК ЕГО МАЛЮЮТ 

Но не отчаивайтесь: ди¬ 
агноз «рассеянный скле¬ 
роз» — не приговор! Даже 
при тяжелой форме тече¬ 
ния болезни недуг можно 
“заморозить” надолго (лет 
на 10-20), если параллель¬ 
но с назначенным невро¬ 
логом лечением соблю¬ 
дать несколько простых 
правил. 

• Не переутомляйтесь. 

• Не проводите много 
времени на солнце. 

• Принимайте медика¬ 
менты только по рекомен¬ 
дации врача. 

• Избегайте резкой пе¬ 
ремены климата и часовых 
поясов. 

• Не нервничайте. 

• Как можно больше вре¬ 
мени проводите на возду¬ 
хе. 

При РС необходимо пе¬ 
ресмотреть свой рацион. 
Какой-то определенной 
диеты от недуга не суще¬ 
ствует, зато есть конкрет¬ 
ные рекомендации. 

• Уменьшите в рационе 
долю мясных продуктов, 
сделайте акцент на расти¬ 
тельные жиры и белки. 

• На столе должны быть 
овощи, фрукты, морепро¬ 
дукты, рыба нежирных 
сортов (исключения — 
скумбрия, сельдь и ло¬ 
сось), ржаной хлеб, каши 
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из цельных круп, петруш¬ 
ка, сельдерей, укроп, кис¬ 
ломолочные продукты. 

• Ежедневно съедайте 
по столовой ложке пророс¬ 
ших зерен пшеницы и 2-3 
зубчика чеснока или поло¬ 
вину луковицы. 

• Готовьте все блюда на 
растительном масле. 

• Чтобы держать мышцы 
в тонусе и предотвратить 
прогрессирование мышеч¬ 
ной слабости, ежедневно 
выполняйте комплекс уп¬ 
ражнений. 

• Переносите вес тела 
с одной ноги на другую. 

Сядьте на стул, сожмите 
мышцы промежности на 2- 
3 секунды (постепенно до¬ 
ведите время напряжения 
мышц до 10 секунд), не на¬ 
прягая при этом мышцы 
живота, ягодиц и ног. 

• Лягте на коврик, поло¬ 
жите руки вдоль туловища, 
слегка расставьте ноги и 
согните их в коленях. Упи¬ 
раясь пятками, поднимай¬ 
те и опускайте таз, напря¬ 
гая ягодичные мышцы. 

• Растягивайте руками 
эспандер или резиновый 
бинт. 

• Сделайте из аптекар¬ 
ской резинки кольцо, на¬ 
деньте его на пальцы и ра¬ 
стягивайте в разных на¬ 
правлениях. Повторите 
каждое упражнение во¬ 
семь-десять раз. 

Каждый день самостоя¬ 
тельно массируйте мышцы 
рук и ног. Если они напряже¬ 
ны — то мягко, без сильного 
нажима, а при снижении то¬ 
нуса — наоборот, интенсив¬ 
но. А еще периодически по¬ 
глаживайте ладонью правую 
нижнюю часть живота по ча¬ 
совой стрелке. 

ПОМОГУТ ЛИ УКОЛЫ 
И ТАБЛЕТКИ? 

В последние годы на во¬ 
оружении медиков появи¬ 
лись эффективные сред¬ 
ства предотвращения гроз¬ 
ных осложнений рассеян¬ 
ного склероза, но для это¬ 
го больных надо начинать 


лечить как можно раньше. 
Однако часто это сопряже¬ 
но с большими проблема¬ 
ми. Такой вывод можно 
сделать на основе анали¬ 
за распространенности в 
России данного заболева¬ 
ния, проведенного сотруд¬ 
никами кафедры невроло¬ 
гии и нейрохирургии Рос¬ 
сийского государственно¬ 
го медицинского универ¬ 
ситета. 

На постоянном учете в 
нашей стране чаще нахо¬ 
дятся больные с тяжелы¬ 
ми стадиями рассеянного 
склероза, как правило, это 
инвалиды 1-2-й групп. Из 
поля зрения медиков могут 
выпадать пациенты с ран¬ 
ними проявлениями рассе¬ 
янного склероза, для кото¬ 
рых как раз и разработаны 
наиболее эффективные 
методы лечения. В сложных 
случаях для уточнения ди¬ 
агноза необходима магнит¬ 
но-резонансная томогра¬ 
фия, которая, к сожалению, 
доступна не во всех регио¬ 
нах страны. Да и уровень 
квалификации неврологов 
на местах оставляет же¬ 
лать много лучшего. Поэто¬ 
му во многих городах созда¬ 
ются специализированные 
Центры рассеянного скле¬ 
роза, координирующие ра¬ 
боту врачей и подбирающие 
новые виды лечения. 

Конечно, сейчас рассе¬ 
янный склероз уже не ка¬ 
жется таким страшным, 
как, скажем, всего десяти¬ 
летие назад. Хотя вылечить 
его, как и большинство дру¬ 
гих хронических заболева¬ 
ний, пока нельзя, однако с 
каждым годом появляются 
новые обнадеживающие 
препараты и методы лече¬ 
ния. В частности, уже се¬ 
годня вполне реально сни¬ 
зить активность процесса, 
продлить стадию ремис¬ 
сии, уменьшить частоту 
обострений недуга на 30%. 
В последнее десятилетие 
разработаны и применя¬ 
ются несколько препара¬ 


тов, которые регулируют 
иммунный ответ организ¬ 
ма на те или иные внешние 
“провокации”. К этим пре¬ 
паратам относятся преж¬ 
де всего бета-интерферо- 
ны (1Ь и Іа) и глатирамера 
ацетат. 

Основная проблема в 
том, что эти лекарства 
очень дороги (годовой курс 
лечения обходится в 11 -13 
тыс. долл.). В нашей стра¬ 
не в последние годы ведут¬ 
ся централизованные за¬ 
купки этих препаратов по 
линии как Минздрава Рос¬ 
сии, так и территориаль¬ 
ных органов управления 
здравоохранением, пре¬ 
параты включены в Феде¬ 
ральный перечень лекар¬ 
ственных средств, отпус¬ 
каемых для льготной кате¬ 


гории граждан по рецеп¬ 
там врачей бесплатно или 
со скидкой. 

Конечно, врачам быва¬ 
ет непросто объяснить 
больному, что ему на дан¬ 
ной стадии болезни могут 
помочь не бета-интерфе- 
роны или глатирамера 
ацетат, а, скажем, хоро¬ 
шо продуманная симпто¬ 
матическая терапия. Ин¬ 
дивидуальный подбор ме¬ 
тодик может существенно 
улучшить качество жизни 
больных. Скажем, один из 
симптомов РС — хрони¬ 
ческая усталость. Бороть¬ 
ся с ней вполне можно с 
помощью физиотерапии, 
лечебной физкультуры, 
которой пациент может 
заниматься и дома само¬ 
стоятельно. 


А ВОТ РЕЦЕПТЫ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ 

В “ЗОЖ” (№-15 за 2006 год) Лидия Ивановна Болотова 
(301365 Тульская обл., г. Алексин, ул. Чехова, д. 18, кв.7) 
пишет: “От спазмов в икроножных мышцах мне помо¬ 
гал неглубокий массаж с втиранием мордовника+ме- 
новазина+мухомора (1:1:1), а в более тяжелых случаях 
пила мидокалм". 

Читательница, которая просила не называть адрес 
и фамилию, в “ЗОЖ” (№6 за 2003 год) пишет: “Про¬ 
должая искать способы и лекарства, которые могли 
бы мне помочь, начала применять против РС баль¬ 
зам Балыниных. Убедившись, что он прекрасно вос¬ 
станавливает кожу после различных повреждений, 
предположила, что с его помощью можно восстанав¬ 
ливать и миелин. Для начала наносила бальзам на 
позвоночник и виски приблизительно месяц. Затем 
заменила бальзам на настойку индийского лука (3 
луковицы вместе с листьями провернула в мясоруб¬ 
ке, положила в 2-литровую банку, залила доверху во¬ 
дой). Настой держала 40 дней в темном месте при 
комнатной температуре, периодически помешивая, 
затем отжала. Замену сделала из тех соображений, 
что одно и то же средство не следует применять 
слишком долго. Какой результат? Я стала сильнее и 
выносливее”. 

А Евгений Николаевич Попов (652870 Кемеровская 
обл., г. Междуреченск, ул. Лукиянова, д.13, кв. 101) в 
“ЗОЖ” (№13 за 2003 год) дает наставление: “Читате¬ 
лям, у которых недавно обнаружили такое же заболе¬ 
вание, как у меня, скажу: будет очень много боли, 
унижений, обид. Но надо перешагнуть через себя. 
Улыбайтесь, как бы ни было плохо. Знайте: таблетки 
вам не принесут исцеления. Заведите себе доб¬ 
рую собаку. Забота о ней поможет справиться с бо¬ 
лезнью”. 


№3(329)2007г. 
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СДЕЛАЛ 
ЗАРЯДКУ - 
И ПОД МОРОСЯ¬ 
ЩИЙ ДОЖДЬ 

Мне очень приятно, ког¬ 
да спрашивают: “Как, вы 
что, уже на пенсии?” А ведь 
мне уже 60 лет. 

Чтобы молодо выгля¬ 
деть, нужно утром встать на 
25 минут пораньше, выпить 
стакан горячей воды с ли¬ 
моном и медом, сделать 
гимнастику, выполнять уп¬ 
ражнения с гантелями, от¬ 
жимание от пола. Неплохо 
повисеть на перекладине, 
которую можно поместить 
в дверном проеме. После 
этого следует принять кон¬ 
трастный душ. Все это 


надо делать каждый день. 

. А еще очень люблю со¬ 
вершать пешие прогулки, 
особенно когда идет сне¬ 
жок или под моросящим 
дождем, — это просто бла¬ 
годать. Вот, собственно, и 
весь мой секрет здоровья. 

Предлагаю читателям 
вестника рецепт от отло¬ 
жения солей. Возьмите 
250 г зелени петрушки, 
150 г корней петрушки и 
пропустите через мясо¬ 
рубку, добавьте 300 г 
меда, 250 г натертого ли¬ 
мона с кожурой, все пере¬ 
мешайте. Принимайте по 
1 ч. ложке за час до еды в 
течение месяца. В год про¬ 
водите 4 курса. 

Адрес: Вешкурцевой Рим¬ 
ме Федоровне, 625049 г. 
Тюмень, ул. Транспортная, 
д. 108, кв. 119. 


3 МОЛОДОСТИ 
ВОЛЬНОЙ, 

А В СТАРОСТИ 
ЗДОРОВЕНЬКИЙ 

Живу вот уже 95-й год и, 
как подсчитал, перенес за 
это время 40 болезней. А 
сейчас на здоровье не жа¬ 
луюсь. Не отстает от меня 
и супруга, с которой про¬ 
жил вместе 62 года. 

В молодости был легкой 
добычей простуды. Как 
осень, так воспаление лег¬ 
ких. Решил, что так жить 
нельзя. Стал закаляться и 
уже много лет утром и ве¬ 
чером принимаю контрас¬ 
тный душ или обливаюсь из 
таза холодной водой. Так 
о простудах забыл. 


40 лет назад коллективу 
института, где я работал, 
выделили льготную путе¬ 
вку в санаторий Кисловод¬ 
ска. Из 450 человек со¬ 
трудников врачи опреде¬ 
лили, что самое слабое 
сердце, нуждающееся в 
срочном лечении, у меня, 
— и мне дали путевку. 

Ну а как жить со слабым 
сердцем? Освоил самосто¬ 
ятельно по книжкам фигур¬ 
ное катание до уровня мас¬ 
тера спорта. В Москве на 
республиканских соревно¬ 
ваниях по фигурному ката¬ 
нию 4 раза занимал призо¬ 
вые места. Потом уже в 
спорткомплексе “Локомо¬ 
тив” мне как старому фигу¬ 
ристу предложили организо¬ 
вать группу здоровья. В кон¬ 
це каждого занятия провожу 
короткое собеседование 


Іростые истины 



Многие, увы, знают, что значит мучиться бес¬ 
сонницей и чувствовать себя разбитым из-за 
недосыпания. Треть жизни люди отдают сну. 
Очень важно, чтобы эта часть бытия помогала 
человеку остальные отпущенные две трети пло¬ 
дотворно работать, быть в добром здравии и 
бодром настроении. 

Невролог-психотерапевт, доктор медицинс¬ 
ких наук Елена Александровна КОРАБЕПЬНИКО- 
ВА при участии нашего корреспондента Любо¬ 
ви Ульяновой формирует основные правила 
здорового сна. 


Если не можете долго 
заснуть, не стоит воспри¬ 
нимать это слишком бо¬ 
лезненно, превращать 
проблемы, связанные со 
сном, в катастрофу. Есть 
замечательная метафора: 
“Сон — этц птичка, сидя¬ 
щая на ладони”. Действи¬ 
тельно, если вы попытае¬ 
тесь ее схватить, она упор¬ 
хнет. Но раскройте ла¬ 
донь, и птичка сядет на 
нее сама. Другими слова¬ 
ми, никогда не надо при¬ 
зывать сон искусственно, 
стараться заснуть изо 
всех сил. Когда человек 
очень уж сильно старает¬ 
ся, он напрягается, а там, 
где есть напряжение, для 
сна уже места нет. 

Известен метод Бутцына 


(по фамилии психолога, его 
предложившего), который 
заключается в том, что, 
когда человек не может 
долго заснуть, он встает и 
занимается каким-то спо¬ 
койным делом — до появ¬ 
ления сонливости. Лег, но 
снова не спится, поднима¬ 
ется и вновь продолжает 
свое дело. До тех пор, пока 
не уснет. Подобная такти¬ 
ка применима для людей, 
страдающих хроническими 
инсомниями. 

Этот метод помогает 
сформировать у человека 
однозначную ассоциацию: 
постель — только для сна! 
Находясь в постели, мно¬ 
гие из нас продолжают ре¬ 
шать важные проблемы, 
выяснять отношения, гово¬ 


рить по телефону, прокру¬ 
чивают неприятные навяз¬ 
чивые мысли. И лишь где- 
то на десятом месте — 
сон. Когда же имеется чет¬ 
кая установка: постель- 
это сон, человек ложится и 
быстро засыпает. 

Бытует мнение, что для 
лучшего сна голову надо 
повязывать теплым плат¬ 
ком, при этом ссылаются 
на колпаки и чепчики, кото¬ 
рые надевали наши предки, 
отходя ко сну. Здесь умес¬ 
тнее говорить о традициях 
тех далеких лет: на сон го¬ 
ловной убор никак не влия¬ 
ет. Излишни и темные по¬ 
вязки на глаза — лучше по¬ 
плотнее задернуть шторы. 

Многие пожилые люди 
болезненно переживают 
тот факт, что начинают 
просыпаться в 5-6 часов 
утра. Между тем это воз¬ 
растная тенденция, совер¬ 
шенно нормальная для их 
лет. К тому же недостаток 
ночного сна обычно ком¬ 
пенсируется многократ¬ 
ными дневными засыпани¬ 
ями. Как только человек 
это поймет и успокоится, 
он и спать начнет лучше. 

Пару слов о дневном от¬ 
дыхе. Большинство специ¬ 
алистов его приветствуют. 


Но надо учитывать, что 
каждому человеку свой¬ 
ственно индивидуальное 
отношение ко сну в днев¬ 
ные часы. Кому-то он по¬ 
могает восстановить силы, 
придает свежесть и бод¬ 
рость, а для кого-то вооб¬ 
ще неприемлем, ибо пос¬ 
ле часа дневного отдыха 
человек чувствует себя 
разбитым до глубокой 
ночи. В случае невозмож¬ 
ности уснуть днем хорошая 
альтернатива — пребыва¬ 
ние в спокойном расслаб¬ 
ленном состоянии. Доста¬ 
точно просто посидеть в 
удобном кресле с закры¬ 
тыми глазами, полежать, 
думая о чем-то приятном. 

Ну и, наконец, о храпе. 
Доброкачественные вари¬ 
анты храпа не приводят к 
каким-то серьезным про¬ 
блемам: человек может 
всю жизнь храпеть без се¬ 
рьезных последствий. 
Разве что мешает спать 
окружающим. Однако при 
храпе есть риск развития 
апноэ — то есть наруше¬ 
ния дыхания во сне. Ха¬ 
рактерной особенностью 
такого храпа является его 
прерывистый характер, 
что связано с периодичес¬ 
кими остановками дыха- 


&&ШМиК 30 ІИ № 3 (329)2007 г. 















реодоление 



| Десять лет назад, в июле 1997 года, рас¬ 
сорилась я с официальной медициной. Была 
инвалидом II группы (рассеянный склероз). 
Меня выписали из больницы, сказав, что 
“шибко грамотная”: я медсестра и на лече¬ 
ние преднизолоном не согласилась. В ито¬ 
ге осталась без помощи: тогда еще ничего 
не знала о фито-, апи-, гирудо- и других те¬ 
рапиях. Дома несколько дней с отупением 
рылась в книжном шкафу, не задумываясь, 
что же ищу. Из стопки книг выпала вырезка 
из газеты “Труд”, помеченная 1995 годом. 
Статья называлась “Гантели вместо табле¬ 
ток”, подписана просто — Сергей Бубновс- 
кий. Я читала эту статью и плакала: какие ган¬ 
тели? Какое обливание? Ноги не слушают¬ 
ся, языком с трудом складываю слова, паль¬ 
цами не могу булавку застегнуть, от боли в 
крестце не могу ни стоять, ни сидеть... Дол¬ 
го сидела, плакала. Но надо было прийти в 
себя и встречать мужа с работы. 

У І ЯВЖшШіЫКвіш . .а... 


о здоровом образе жизни. 

Дважды попадал в боль¬ 
ницу с радикулитом, по¬ 
этому стал спать на дос¬ 
ках, ношу на пояснице 
медный провод. Помогает. 

Много лет посещаю 
бассейн, проплываю иног¬ 
да 1 км. С 1955 года регу¬ 
лярно езжу на садовый 
участок. Работаю там с 
женой, у детей и внуков 
свои сады. 

Каждую порцию еды за¬ 
пиваю глоточком своего 
вина крепостью 8 граду¬ 
сов. В конце трапезы кла¬ 
ду на язык щепотку соли, 
делаю глоток-два кваса 
из чистотела. Вот так и 
живу. 

Адрес: Шайдурову Петру 
Семеновичу, 620027 г. Ека¬ 
теринбург, ул. Челюскин¬ 
цев, д. 31, кв. 12. 


ния. Умереть во сне, как 
иной раз пугают, человек 
из-за этого не может, од¬ 
нако сонные апноэ явля¬ 
ются фактором риска мно¬ 
гих серьезных проблем 
(инфаркта, инсульта). В 
связи с этим необходимо 
обязательно пройти об¬ 
следование у специалис¬ 
та — сомнолога. 

Впрочем, есть простой 
и необременительный ме¬ 
тод предотвращения хра¬ 
па — детский резиновый 
мячик. Известно, что люди 
храпят чаще, когда спят на 
спине. К майке или пижа¬ 
ме надо пришить сзади 
кармашек, в который вкла¬ 
дывать небольшой мягкий 
мячик. Таким образом, 
храпун вынужден будет 
спать на боку, то есть в по¬ 
ложении, когда храп зна¬ 
чительно менее выражен. 

Утром рекомендуется 
просыпаться минут на 
пять раньше намеченного 
срока, сладко потянуться 
— это полезная привычка, 
которую нам неплохо по¬ 
заимствовать у братьев 
наших меньших. 

Очень важно начинать 
новый день с создания по¬ 
ложительного настроя, по¬ 
желаний друг другу добро¬ 
го утра, теплых, ободряю¬ 
щих слов. Тогда наверняка 
и день сложится удачно. 


тогда впервые в 
жизни приняла кон¬ 
трастный душ. Вода 
смыла с меня оцепенение, 
я даже легко вздохнула. Со 
следующего дня начала 
делать гимнастику по-се¬ 
рьезному, хотя врачи зап¬ 
рещают напрягаться. Ган¬ 
телей не было. Насыпала 
в два чулка по 0,5 кг соли. 
Каким же тяжелым был 
этот груз для моего бедно¬ 
го позвоночника. В дверях 
спальни муж закрепил тур¬ 
ник — стала тренировать 
руки, вытягивать позвоноч¬ 
ник. В ладонях сжимала- 
разжимала, перекатывала 
пальцами некрупные сы¬ 
рые картофелины. 

А состояние было как в 
телерекламе: “Что болит? 
Все болит”. Позже приоб¬ 
рели массажеры, “шары 
здоровья”, аппликаторы... 
Стала выходить на лест¬ 
ничную площадку и ежед¬ 
невно прибавлять по 1-2 
ступеньки. Спускаться 
было особенно трудно. В 
мае 1998 года вышла во 
двор, одолев лестницу с 
третьего этажа до перво¬ 
го. Обратно домой подня¬ 


лась уже с поддержкой 
мужа. Порой накатывало 
такое бессилие, что все 
бросала на неделю и боль¬ 
ше. Но статья Сергея Буб- 
новского всегда лежала на 
виду как укор, и я начина¬ 
ла все сначала. 

Весной 1999 года чув¬ 
ствовала себя настолько 
уверенно, что ездила к 
врачам, входя в автобусы 
с помощью мужа. С июля 
ни разу не лечилась в боль¬ 
нице. Работала по дому, 
гуляла в своем квартале. 
Сама спускалась и подни¬ 
малась по лестнице — 
ноги выдерживали. Рукам 
вернулась сноровка, сей¬ 
час пишу, вяжу. Язык заго¬ 
ворил. 

С 2000 года начался но¬ 
вый этап моих отношений 
с рассеянным склерозом. 
Я начала выписывать 
“ЗОЖ”! Болеть стало не¬ 
когда, надо было учиться 
выздоравливать. Это инте¬ 
реснее, чем по 2-3 раза в 
год лежать в больнице. 
“ЗОЖ” полюбила сразу. Не 
знаю ни одного издания, в 
редакцию которого не пи¬ 
сали бы письма с такой лю¬ 


бовью и откровением. 
“ЗОЖ” — это настольное 
пособие на все случаи жиз¬ 
ни: поэзия, любовь, бо¬ 
лезнь, выздоровление. Я 
не искала в вестнике заго¬ 
ловки о РС, а читала и пе¬ 
речитывала все! Узнала 
обо всех терапиях, защите 
иммунитета, чистке орга¬ 
низма и многом другом, что 
поддерживает здоровье. 
Мой вдохновитель — руб¬ 
рика “Преодоление”. Она 
действует на меня как на¬ 
шатырный спирт, после ко¬ 
торого приходишь в себя и 
начинаешь трезво мыс¬ 
лить. 

В какой-то момент я ос¬ 
лабила бдительность, и 
теперь снова приходится 
выяснять отношения с РС. 
И — счастливый случай! Я 
опять на страницах “ЗОЖ” 
(№19-20 за 2006 год) 
встретилась с Сергеем 
Бубновским. Теперь-то уж 
знаю, что, во-первых, он 
Михайлович и, во-вторых, 
кандидат медицинских 
наук, главный врач Центра 
кинезитерапии. Тантеле- 
вый” заряд остается во 
мне, а с ним, уже без деп¬ 
рессии, я начала осваи¬ 
вать силовые упражнения, 
основанные на принципе 
самосопротивления в ат¬ 
летической гимнастике 
без снарядов. Не все пока 
получается, но бросать — 
стыдно перед вестником, 
еще сердечное спа¬ 
сибо за статью док¬ 
тора В. М. Костерова 
“Рассеянный склероз — ле¬ 
чение натуральными сред¬ 
ствами”, опубликованную в 
“Предупреждении Плюс" 
(№ 10 за 2006 год). Это два 
“кита”, на которых я отправ¬ 
ляюсь “в плавание” за выз¬ 
доровлением. 

Адрес: Болотовой Ли¬ 
дии Ивановне, 301565 
Тульская обл., г. Алексин, 
ул. Чехова, д. 18, кв. 7. 
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ткровение 


Тетенька с разными глазками 


Г Никогда не писала ни в одну газету. А вот вам 
не могу не написать. Давно хотела это сделать, 
но все не решалась. А вот сейчас сказала себе: 
“Сяду и напишу, напишу быстро, ничего не ис¬ 
правляя и не переделывая. Напишу, как душа 
просит, а вы уж сами решите, что с этим делать. 
Бросить в корзину или мое письмо окажется чем- 
то интересно”. __ ^ 


ишу в канун Нового 
года. Время подве¬ 
дения итогов. Ожи¬ 
дание праздника. В Европе 
тепло, нет снега. А у нас 
зима, кругом белым-бело. 

Утро. Легкий морозец по¬ 
щипывает щеки и нос. Я 
спешу через заснеженный 
парк в храм. В церковь свя¬ 
той Троицы. В нашем не¬ 
большом, молодом и со¬ 
временном городе теперь 
есть свой храм. Совершен¬ 
но новый, открытый для 
прихожан всего несколько 
месяцев назад. Строили 
его долго. В основном на 
пожертвования жителей го¬ 
рода и спонсорство органи¬ 
заций и учреждений. Каза¬ 
лось, что строительство не 
кончится никогда. А храм 
между тем упорно рос, ос¬ 
вобождаясь от строитель¬ 
ных лесов, как птенец от не¬ 
нужной ему скорлупы. И вот 
стоит, гордо упираясь в 
небо золотыми куполами, и 
само небо отражается в его 
бирюзовой черепице. 

Утро. В храме почти пус¬ 
то. Икон пока мало. И весь 
он еще не обжит, не намо¬ 
лен, но уже освящен, и 
здесь, под сводами, уже Бо¬ 
жье благословение и Божья 
милость. 

Выхожу из храма, душа 
переполнена миром и бла¬ 
годатью. Иду тихонько, ста¬ 
раясь не допускать суетных 
и ненужных мыслей. Боюсь 
расплескать, растерять это 
необыкновенное состоя¬ 
ние равновесия между со¬ 
бой и окружающим миром. 

Сегодня у меня хороший, 
чудесный день. Проснулась 
утром в надежде провести 
его так, как хочет моя душа. 


Быть только там, где мне 
хорошо, и общаться только 
с теми людьми, которых я 
люблю. Согласитесь, в 
наше время, полное обя¬ 
занностей, условностей и 
необходимости, такой день 
— это роскошный новогод¬ 
ний подарок. 

Я иду поздравить своих 
друзей с Новым годом. 
Мне нужно обойти не¬ 
сколько домов. Дорога 
моя легка, потому что я 
знаю, что там меня ждут и 
мне действительно рады. 
Уже под вечер я возвраща¬ 
юсь домой. Я счастлива, 
что мои незамысловатые 
подарочки понравились 
друзьям. 

А тут еще в киоске поку¬ 
паю последний в этом году 
“ЗОЖ”, № 25 — еще один 
подарок для меня, еще одна 
радость. Придя домой, 
сразу же сажусь читать. Но 
почему-то опять в сотый 
раз начинаю думать о том, 
что же значит лично для 
меня “ЗОЖ” и почему вот 
уже несколько лет (с конца 
2002 года) я так тщательно 
слежу за каждым его номе¬ 
ром? 

Когда же все началось? 
Где та точка отсчета? На¬ 
верное, в далеком 1992 
году, когда в одночасье ла¬ 
виной, сметающей все на 
своем пути, на меня обру¬ 
шилась болезнь, превратив 
молодую, преуспевающую 
женщину в больного, заком¬ 
плексованного человека. 
Болезнь оглушила, слома¬ 
ла, раздавила. Вопрос: что 
делать? Как жить? Не об¬ 
суждаемая вера врачам, 
бесконечный поиск пана¬ 
цеи. Операции одна за дру¬ 



гой. Перед каждой надеж¬ 
да: “Вот очнусь от наркоза, 
открою глаза и увижу себя 
прежнюю, и все останется 
в прошлом”. Не вышло. 
После каждой операции 
безжалостное зеркало от¬ 
ражало меня все с тем же 
изуродованным болезнью 
лицом. 

Поясню, чтобы было по¬ 
нятно. После удаления 
опухоли за орбитой левого 
глаза мое лицо стало чу¬ 
жим. Г од от года глаз рос в 
размерах, искажая все 
лицо и взирая на мир удив¬ 
ленно и обреченно. Слава 
Богу, что люди придумали 
очки и тонированные стек¬ 
ла... Но я все равно упорно 
искала выход. Побывав па¬ 
циентом нескольких кли¬ 
ник, выслушав все зачастую 
противоречивые диагнозы 
врачей, обойдя экстрасен¬ 
сов, целителей, тибетских 
и бурятских лам, перечитав 
кучу медицинской литера¬ 
туры, я так и не нашла от¬ 
вета, что делать и как най¬ 
ти выход из этого замкну¬ 
того круга. С годами боляч¬ 
ки только прибавлялись. 
Тело слабело, в общем, 
комплексы росли. Не жен¬ 
щина, а катастрофа. 

Случайно где-то в 2000 
году (это неправда, ничего 
не бывает случайно) Гос¬ 
подь послал мне книгу Майи 
Гогулан “Исцели себя сам”. 
Книгу зачитала до дыр. 
Каждое слово в ней было 
мне близко и понятно. По¬ 
явилось ясное желание 
действовать. 

Не сразу, не в одночасье, 
понадобились годы,чтобы 
научиться жить по-новому. 
Шесть правил здоровья 
Ниши стали основой. 

конце 1992 года 
случайно (не слу¬ 
чайно, однако) купи¬ 
ла в киоске не знакомую 
мне газету “ЗОЖ”. С перво¬ 
го же номера и по сей день 
газета постоянно и нераз¬ 
лучно со мной. Ежедневная 
зарядка, контрастный душ, 


В 


разумное и правильное пи¬ 
тание, чистки организма 
стали неотъемлемой час¬ 
тью моей жизни. (Хотя бы¬ 
вают и сбои, если честно). 

Постепенно я стала заме¬ 
чать, что силы возвращают¬ 
ся ко мне. Уже по силам 
ранее недоступные физи¬ 
ческие нагрузки. Пробуж¬ 
дение утром стало радост¬ 
ным и легким. Я научилась 
любить и ценить каждый на¬ 
рождающийся день, любо¬ 
ваться каждым зеленым 
листом, наслаждаться за¬ 
пахом скошенной травы и 
земли после дождя. И что 
самое главное — ощущать 
себя частью всего окружа¬ 
ющего мира... Нет, я не 
стала красивой. Но мое 
слабое и разваливающееся 
тело стало сильнее и креп¬ 
че. 

А разум понял, что любят 
человека не за симпатич¬ 
ную внешность, а за нечто 
большее. Открой свою душу 
людям, потянись к ним. И 
они примут тебя. За все 
годы болезни я не потеря¬ 
ла никого из своих друзей. 
Напротив, у меня появи¬ 
лось много хороших знако¬ 
мых. Общение с ними да¬ 
рит мне радость. Я сумела 
полюбить себя. Когда ма¬ 
ленькие дети, бывает, спра- 
шивают меня: “Тетенька, 
почему у тебя такие глаз¬ 
ки?” — я просто, без горечи 
отвечаю: “Понимаешь, ма¬ 
лыш, бывают тетеньки с 
одинаковыми глазками, а 
бывают с разными. Я про¬ 
сто тетенька с разными 
глазками”. 

Прошли те времена, ког¬ 
да я сидела дома, никому 
не показываясь, и зараба¬ 
тывала на жизнь шитьем. 
Теперь мой день проходит 
на людях. Я работаю про¬ 
давцом в обувном отделе. 
За день у меня бывает мно¬ 
го людей. Еще раз повто¬ 
рюсь — совсем не важно, 
как ты выглядишь, все ли у 
тебя в порядке с руками, 
ногами. Важно, как ты чув- 


Ъ&шмик ЗОЖ № 3 (329)2007 г. 















17 


МЫСА ЖИЗНИ 


ПРОЙТИ СВОЙ ПУТЬ НЕСПЕШНО и достойно 


Получилось так, что мне по¬ 
звонила приятельница и спро¬ 
сила: “А ты не участвуешь в 
конкурсе стихов в “ЗОЖ”?” А я 
и не знала об этом конкурсе, 
потому что газету в основном 
читает мама. Предложение по¬ 
участвовать в конкурсе, да еще 
и с такой интересной темой, 
конечно же, заинтересовало. 
Хотя в общем-то дело и не в 
конкурсе, просто тема за жи¬ 
вое зацепила. 

емного о себе. Окончила Ле¬ 
нинградский институт куль¬ 
туры. Работала в школе эс¬ 
тетического развития средствами 
театра, 5 лет на пенсии в связи с 
полной потерей зрения. А мне толь¬ 
ко 50 с хвостиком. Живу с мамой, 
воспитываю сына. 

Стихи начала писать после поте¬ 
ри зрения. И они не раз спасали 
меня от отчаяния. 

Это не я, конечно, нея... 

Эти строки отпущены свыше. 

Они считываются с бытия 

И с любви, которой все дышит. 

Рифмы сыплются ночь напролет 

И как будто слагаются сами... 

Лишь подносишь к губам 

диктофон 

И уже говоришь стихами. 

... Спасая от отчаянья 

уже в который раз... 

Стихи мои - друзья мои, 

Что б делала без вас? 

О своем недуге написала не для 
того, чтобы вызвать чью-то жалость, 
а чтобы те, кто стремительно теря¬ 
ет зрение, не падали духом. Угаса¬ 
ние видеоряда компенсируется уди¬ 


вительным образом: обостряются 
слух, память, осязание, даже обо¬ 
няние! Происходит большая пере¬ 
оценка ценностей, в итоге которой 
понимаешь: ты не просто человек с 
ограниченными возможностями, а 
скорее - человек иных возможнос¬ 
тей. 

Многие сетуют, что люди сейчас 
не так добры, они агрессивны, мер¬ 
кантильны. Но, как ни странно, толь¬ 
ко потеряв зрение, я убедилась, что 
наши люди не просто золото, а зо¬ 
лото высшей пробы! 

Жить можно! Потеря зрения - это 
не конец жизни. В конце концов, во 
всем есть свои плюсы. Да, я не вижу 
тропинку в снегу, но зато не вижу, 
как загадили землю. Да, я не вижу 
ассортимента на прилавках магази¬ 
на, зато не возьму лишнего, а толь¬ 
ко необходимое. Да, не вижу, как 
одеваются люди, зато и сужу их не 
по одежке. 

Сквозь серость буден, 

Тьму и свет 

Лежит мой путь 

За горизонты лет. 

И я иду неспешно и спокойно... 

Дай Бог мне путь земной 

пройти достойно. 

В ЧЕМ ЖИЗНИ СМЫСЛ? 

В чем жизни смысл - 

мучительный вопрос: 

Сложней и проще в этой 

жизни нет. 

А для чего вращается Земля? 

И солнце для чего нам дарит свет? 

И для чего, коль нету облаков, 

Нам звезды улыбаются с небес 


И океан сверкает под луной - 
Зачем все это: степи, горы, лес? 
Нет у природы цели расцвести, 

А осенью увянуть, отдохнуть: 

Вот человек родился на Земле, 

И никому не ведан его путь... 

И если он для счастия рожден, 
Зачем же смерть приходит 

так прилежно? 
Зачем тогда любить, 

зачем страдать, 
Коль это все проходит 

неизбежно? 

С какою целью так заведено? 
Смена времен, рожденья, 

увяданья, 

Круговорот воды, листвы и душ - 
Всего лишь импульсы 

в потоке мирозданья. 
Я в этом мире только его часть, 
Мельчайшая, как капелька, 

песчинка... 

И жизнь моя - 

лишь временная связь 
Ушедших с будущим. 

Вдох, выдох... 

и опять глубокий вдох... 
Ненова выдох... 

и так бесконечно... 
Пусть сохнут капли, но река течет, 
Мы смертны - древо жизни вечно! 
А между тем 

опять встает рассвет, 
И соловьи в черемухе поют... 
Смысл жизни - жизнь! 

И только человек 

лукавые вопросы задает! 
Адрес: Мясниковой Надежде 
Павловне, 426054 Удмуртия, г. 
Ижевск, ул. Металлистов, д. 48, 
кв. 21. 



ствуешь себя в этом мире, 
в ладу ли ты с миром и са¬ 
мим собой. 

“ЗОЖ” при этом стал 
моим близким другом. Те¬ 
перь у меня часто в доме 
раздаются телефонные 
звонки. Знакомые спраши¬ 
вают, как и чем помочь 
себе от того или иного не¬ 
дуга. Рецепт находится и, 
главное, помогает. 

Даже мои старенькие ро¬ 
дители стали зожевцами. 
Теперь они уже сами про¬ 
сят меня приготовить све¬ 
кольный квас, фито- или со¬ 


левую ванну, наложить ком¬ 
пресс на разболевшийся 
сустав. А если замешкаюсь 
поутру, лукаво спрашива¬ 
ют: “А свежий сок сегодня 
будет?” В общем, польза и 
сила ваших рецептов бес¬ 
ценны. 

И все же главное в “ЗОЖ” 
для меня вдругом. Поража¬ 
ет необыкновенное душев¬ 
ное объединение авторов 
всех заметок в “ЗОЖ”. Не 
устаю поражаться, сколько 
в людях силы, какие беды 
им приходится преодоле¬ 
вать, какие страдания. А 


они живут, не сдаются. 
Поднимаются после каждо¬ 
го удара судьбы, как вань¬ 
ки-встаньки. 

Прочитанное невоз¬ 
можно забыть, это на¬ 
всегда остается с тобой. 
Чего стоят публикации 
этого года! Исповедь 
Веры Дубиной, письмо 
Щербаковой “Сашенька”, 
письмо Кондратьевой “В 
суконных сапогах по де¬ 
ревенской грязи”, рисун¬ 
ки и письмо Киселевой 
“Если сердце причаст¬ 
но”. Пошли, Господь, 


всем этим людям облег¬ 
чение их страданий. А 
сил им не нужно зани¬ 
мать, у них их безмерно. 
Низкий поклон таким лю¬ 
дям. 

у вот и написала, как 
сумела. Перечиты¬ 
вать не буду, а то не 
решусь отправить. 

До свидания! В этом году 
мне исполнилось 50. 

Адрес: Чеботаревской 
Елене, 665832 Иркутс¬ 
кая обл., г. Ангарск, 
пос. Байкальск, ул. Се¬ 
рова, д. За. 
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Похоже, перед вами новая рубрика. Она, ко¬ 
нечно же, сродни “Личному опыту”, но по нашему 
замыслу должна быть глубже него. И для этого 
есть все основания. В этом году “ЗОЖ” отмечает 
свое 15-летие, и большинство из вас, если не 
все эти годы, то в любом случае длительное вре¬ 
мя, — с нами. Многие при этом набрались и зна¬ 
ний, и опыта, особенно в плане народного цели- 
тельства, достаточно, чтобы слыть профессора¬ 
ми в этом деле. Вот и делитесь “нажитым” с дру¬ 
гими. Сегодня первый опыт подобного рода. 
Трудно сказать, насколько он удачен, но мы наде¬ 
емся, что в будущем эта рубрика найдет и авто¬ 
ров, и приверженцев. 


БОЛЬНЫЕ 
ПОЧКИ 
НЕ ПРОЩАЮТ 
ЗАБВЕНИИ 

После того как в 1993 
году мне удалили почку, 
наблюдавшая меня не¬ 
фролог сказала: “Осте¬ 
регайтесь переохлажде¬ 
ний”. 

Памятуя об этом, я 
всячески создавал един¬ 
ственной почке комфор¬ 
тные условия: в зимние 
месяцы носил специаль¬ 
ный шерстяной пояс, из¬ 
бегал сквозняков. Однако 
уберечь почку все-таки не 
удалось. Первопричиной 
стали мои хронические 
заболевания:гипертония 
и болезнь Бехтерева. Они 
делали свое коварное 
дело: провоцировали 
склероз почечных арте¬ 
рий и тем самым ослаб¬ 
ляли функцию единствен¬ 
ной почки. 

Во всей этой механике 
мне пришлось разоб¬ 
раться лично во время и 
после пребывания в ста¬ 
ционарах. Все время по¬ 
мнил слова врача: “Ваша 
болезнь пожизненная, а 
потому изучайте ее. Ни 
одна поликлиника вам не 
поможет, ни один врач не 
спасет, если вы не пойме¬ 
те, что для вашей един¬ 
ственной почки полезно, 
а что вредно. Сделать ее 


здоровой уже не удастся, 
а вот замедлить, остано¬ 
вить процесс разрушения 
тканей вы сможете, если 
будете помогать своей 
почке”. 

Вскоре врач ушла в дек¬ 
рет, и я остался один на 
один со своей хроничес¬ 
кой почечной недостаточ¬ 
ностью. Тут уж поневоле 
пришлось становиться 
профессором. 

С тех пор прошло доб¬ 
рых пять лет. Все эти 
годы я непрестанно соби¬ 
раю информацию по оздо- 
ровлению почек. В ре¬ 
зультате определилось 
несколько заповедей, ко¬ 
торыми хочу поделиться 
с зожевцами. 

Самое трудное, как 
оказалось, крылось в со¬ 
блюдении гигиены мыс¬ 
лей. Иначе говоря, в пси¬ 
хоэмоциональной со¬ 
ставляющей. Именно она 
“раскачивает” гиперто¬ 
нию. Для страдающих 
ХПН эта составляющая 
— первооснова. 

После головы путь к 
здоровью лежит через же¬ 
лудок. В еде почки раз¬ 
борчивы, и диету для них 
называют картофельно¬ 
яичной. Она ориентиро¬ 
вана на ограничение по¬ 
требления животного 
белка. 40-60 г вареной 
говядины почки еще смо¬ 
гут обслужить без пере¬ 
грузки, но больше... Не¬ 
достаток белка в орга¬ 
низме я компенсировал 


высококалорийной пи¬ 
щей из углеводов и жиров. 
Два ломтика сала для од¬ 
ного раза достаточно. А 
вот жареную картошку, 
картофельное пюре с со¬ 
леным огурчиком почки 
одобряют. И если доба¬ 
вить к пюре кусок жареной 
рыбы, почки не возмутят¬ 
ся. Нравится им и яйцо 
всмятку на завтрак, моло¬ 
ко перед сном, мед, ва¬ 
ренье и джемы с булкой. 
Любят они каши. Зато го¬ 
рох, фасоль почки не жа¬ 
луют из-за большого со¬ 
держания в них фосфора. 

При ХПН, как правило, 
нарушено кислотно-ще¬ 
лочное равновесие. Поч¬ 
ки страдают из-за сдвига 
баланса в сторону кис¬ 
лотности — ацидоза. 

Для себя нашел вари¬ 
ант противостоять ему. 
Соду на кончике ножа ра¬ 
створяю в стакане кипя¬ 
ченой воды. Люблю по¬ 
треблять этот напиток 
утром до завтрака — ней¬ 
трализует ночное закис¬ 
ление организма. Спустя 
полчаса выпиваю стакан 
теплой кипяченой воды. 
Она стремительно про¬ 
носится сквозь сосуды, 
почку и выносит из орга¬ 
низма шлаки. 

Компот, чай с лимоном 
и сахаром, кисели, соки 
и обязательно талая вода 
по два-три глотка с интер¬ 
валом 15-20 минут обес¬ 
печивают мою почку по¬ 
стоянной работой. В 
идеале за сутки должно 
выходить из организма 
2-2,5 л мочи. Для этого 
принимаю два-три раза в 
неделю мочегонные сбо¬ 
ры трав, иногда фуросе- 
мид. 

Но достаточное количе¬ 
ство жидкости еще не га¬ 
рантия, что шлаки при 
ХПН будут выведены. На 
помощь необходимо при¬ 
зывать “чистильщиков”. 
Очень хорошо с этой ра¬ 
ботой справляется энте- 


росгель. Для профилак¬ 
тики достаточно прини¬ 
мать десертную ложку 
геля на полстакана воды. 
Можно заменить его акти¬ 
вированным углем. Мне 
еще нравится пить кисе¬ 
ли из крыжовника, мали¬ 
ны, смородины — они 
прекрасные абсорбенты. 

Особое место в улучше¬ 
нии кровоснабжения по¬ 
чек и их оздоровлении за¬ 
нимают матрац и подуш¬ 
ка. Почки терпеть не мо¬ 
гут мягкую постель и 
большую подушку, в кото¬ 
рую проваливается голо¬ 
ва. Из-за подвывиха шей¬ 
ных Позвонков страдают 
не только глаза, шея, 
легкие, диафрагма, жи¬ 
вот, но и почки, надпочеч¬ 
ники, сердце. Матрац 
должен быть жестким на¬ 
столько, чтобы тело не 
проваливалось. Вместо 
подушки под голову кла¬ 
ду валик. Его можно свер¬ 
нуть из большого махро¬ 
вого полотенца или детс¬ 
кого одеяла. Скатанный 
валик затягиваю шпага¬ 
том и вкладываю в наво¬ 
лочку. Поначалу будет 
трудно заснуть лежа на 
спине. Но надо трениро¬ 
ваться и приучать себя к 
жесткой постели. Почки 
обязательно откликнутся 
на заботу и энергичней 
заработают, а сон со вре¬ 
менем станет глубоким. 

Утром после пробужде¬ 
ния почки следует убла¬ 
жить массажем. Делать 
его очень просто. Кос¬ 
тяшками указательных 
пальцев, согнутых в ку¬ 
лак, растирайте поясни¬ 
цу вверх-вниз. Ребрами 
ладоней “пилите” пояс¬ 
ницу до тех пор, пока не 
почувствуете тепло. По 
возможности повисите на 
турнике или двери, вытя¬ 
гивая позвоночник. Почки 
любят наклоны туловища 
в стороны,прогибы,скру¬ 
чивания. 

Почкам необходимы 
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микроэлементы и вита¬ 
мины. Полезны все ово¬ 
щи и фрукты, содержащие 
витамин С. Без него со¬ 
суды будут слабыми, 
хрупкими, склерозиро- 
ванными. Калий, содер¬ 
жащийся в больших коли¬ 
чествах в кураге, изюме, 
сладких фруктах, хорошо 
избавляет организм от 
излишков жидкости в тка¬ 
нях, снимает отечность. 

Два-три раза в неделю 
почки с радостью воспримут 
теплые ванны. Достаточно 
посидеть в воде по пояс 15- 
20 минут, чтобы почечные 
сосуды “ожили” и кровь по¬ 
бежала по ним бодрее. 

Нужно сказать, что 
профессором в области 
нефрологии я не стал. 
Мне нужны не обширные 
знания, а глубокие. Глав¬ 
ное, что я усвоил, — ле¬ 
чение хронических забо¬ 
леваний должно стать 
твердой привычкой, уко¬ 
рениться в сознании и 
стать образом жизни. 
Больной орган не простит 
забвения и непременно 
накажет за беспечность. 

Мне 60 лет, гипертони¬ 
ческая болезнь сопут¬ 
ствует мне без малого 
четыре десятилетия. Од¬ 
нако показатель 140/90, 
которого я достиг, впол¬ 
не приемлем, чтобы убе¬ 
речь единственную почку 
от перегрузки. 

Адрес: Аргунову Бо¬ 
рису Николаевичу, 
119421 г. Москва, Ле¬ 
нинский пр-т, д. 109/1, 
кор. 2, кв. 228. 

ШЕСТЬ 

УПРАЖНЕНИЙ 
СТАВЯТ ПОЧКИ 
НАМЕСТО 

Читаю “ЗОЖ” с 1999 
года. Вестник мне очень 
нравится. Особенно люб¬ 
лю рубрику “В гостях у 


официальной медицины”, 
так как она знакомит с 
причинами болезни, ее те¬ 
чением и лечением. Наши¬ 
то лечащие врачи “немые”, 
от них слова не добьешь¬ 
ся. А с помощью “ЗОЖ” 
становимся в отношении 
медицины грамотнее. 

В двух номерах вест¬ 
ника встретила вопросы 
читателей относитель¬ 
но опущения почек. Со 
мной дважды случалась 
эта неприятность. Дела¬ 
ла гимнастику, и почки 
становились на место. 
Скатывала из одеяла или 
банных полотенец валик 
высотой 30-40 см, ложи¬ 
лась на пол на спину, 
подкладывала валик под 
ягодицы, чтобы голова и 
ноги были внизу, а таз 
вверху, и выполняла сле¬ 
дующие упражнения: 

• “Велосипед" (20-30 
раз, можно больше). 

• Ножницы (оторвав 
ноги на 10-15 см от пола). 

• Поднять правую ногу, 
согнуть ее в колене, об¬ 
хватить обеими руками и 
прижать к животу, затем 
опустить. То же проде¬ 
лать с левой ногой. 

• Поднять обе ноги, со¬ 
гнуть в коленях, обхватить 
руками и прижать к животу. 

• Поднять одну ногу 
вверх и опускать ее мед¬ 
ленно на счет 6, потом про¬ 
делать то же с другой но¬ 
гой. 

• Поднять одну ногу 
вверх, медленно опустить, 
но сразу на пол не класть, а 
на счет 10 подержать в вы¬ 
тянутом положении на не¬ 
большом расстоянии от 
пола. Повторить то же с дру¬ 
гой ногой. 

Вот такие простые упраж¬ 
нения помогают при опуще¬ 
нии почек. Меня научила им 
врач из кабинета лечебной 
физкультуры. 

Адрес: Степановой 
Эмме Дмитриевне, 
398001 г. Липецк, ул. 8 
Марта, д. 22/3, кв. 39. 


В 24-м номере вестника за2006год мы опубликовав 

ли письмо Л. Т. Варехиной (646800, Омская обл., пос. 
Таврическое, ул 1-я Омская, д. 15) “Не стреляйте в 
белых лебедей!” Печальная история о человеческой 
бессмысленной жестокости... Конечноже, она не ос¬ 
тавила читателей равнодушными. _^ 

НУ ЗАЧЕМ СТРЕЛЯЛ? 


Прочитала письмо “Не 
стреляйте в белых лебе¬ 
дей!" и, хотя зрение очень 
плохое, решила написать. 

Село, где мы раньше 
жили, называлось Ново-Ра- 
евка. Красивое место: реч¬ 
ка, луга... И вот однажды 
осенью на зимовку летели 
журавли. Держались не 
очень высоко. Может, хоте¬ 
ли на лугах присесть. Уви¬ 
дел дед Федор стаю, взял 
ружье и выстрелил наобум. 
Ранил лебедицу — перебил 
ей крыло. Дед схватил пти¬ 
цу, внес в избу. Когда крыло 
срослось, вынес ее во двор, 
и она ходила с гусями, так и 
прозимовала. Но крылыш¬ 
ко оставалось повисшим. 
Подошла весна, птицы ста¬ 
ли возвращаться, и вот как - 
то утром гуси и с ними ле¬ 
бедушка вышли на луг. А в 
небе летели журавли. Закур¬ 
лыкали. Лебедушка начала 


подавать голос, и вдруг из 
стаи вниз колом пошел ле¬ 
бедь. Опустился к лебедуш¬ 
ке, и стали они крыльями 
обнимать друг друга, слепи¬ 
лись клюв с клювом и ... 
умерли вместе. Выясни¬ 
лось: у обоих был разрыв 
сердца. 

Вся деревушка наша 
сбегалась смотреть на 
мертвых птиц, многие пла¬ 
кали. Расходились с грус¬ 
тью и долго не могли за¬ 
быть этот случай. 

Сейчас деревня исчез¬ 
ла, нет ее. Все опустело, 
лишь сады шелестят ли¬ 
ствой. Не стреляйте в бе¬ 
лых лебедей. Не стреляй¬ 
те, люди! 

Адрес: Наумовой Анне 
Александровне, 393570Там- 
бовская обл., пос. Мучкапс- 
кий, ул. Трудовая, д. 15. 

“ЗОЖ”: Намылить бы 
шею этому деду Федору... 


“ МАМОЧКА, ЕИ ЖЕ БОЛЬНО... ” 


Прочитала в “ЗОЖ” (№ 24 
за 2006 год) письмо “Не 
стреляйте в белых лебе¬ 
дей!”, и у меня на душе 
стало грустно. Действи¬ 
тельно, сколько жестоко¬ 
сти проявляют люди по 
отношению к нашим 
“меньшимбратьям”. И мне 
вспомнился случай с моим 
маленьким сынишкой. 

Тогда он перешел в 3-й 
класс. Летом мы часто ходи¬ 
ли к бабушке в гости. У нее 
сад, а в конце речка. Там на 
берегу сидели такие же 
мальчишки с удочками, ло¬ 
вили рыбу. Захотелось и мо¬ 
ему сынишке поймать ры¬ 
бешку. Отец купил ему удоч¬ 
ку, нацепил на крючок нажив¬ 
ку, и он с достоинством усел¬ 
ся на берегу. Я за ним наблю¬ 
дала, считая, что рыбка не 
поймается и у него отпадет 
охота сидеть подолгу у реки. 
Но вдруг вздрогнул поплавок, 
и рыбка на крючке уже лежа¬ 
ла на берегу. Сколько было 


радости! Сын стал осторож¬ 
но снимать ее с крючка, но 
крючок разорвал рыбке ро¬ 
тик, и показалась кровь. У 
сынишки от увиденного ок¬ 
руглились глаза, а потом 
потекли слезы. “Мамочка, 
ей же больно”, — говорил он 
дрожащим голосом, и сле¬ 
зы ручьем катились по ще¬ 
кам. “Да, сынок, больно, 
ведь она живая, — ответила 
я. — Что же теперь делать, 
как ее спасти? Давай отпу¬ 
стим ее в речку, ранка у нее 
небольшая, заживет”. Рыб¬ 
ка вильнула хвостиком и уп¬ 
лыла. “Она будет жить?” - 
не унимался сынишка. “Бу¬ 
дет, будет”, — успокоила я 
его. Сын отнес удочку в са¬ 
рай и больше никогда к ней 
не прикасался. 

Теперь мой сын взрослый 
и уже 20 лет работает врачом. 

Адрес: Труфановой Алек¬ 
сандре Михайловне, 
309340 Белгородская 
обл., пос. Борисовка, ул. 
Ковалевка, д. 40. 
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Слышала про чистку печени маслом и лимоном, но боюсь, 

что мой организм не выдержит такого грубого воздействия. 
Расскажите, как проходит процедура очищения печени с по¬ 
мощью «Овесола». 

В.Сафронова, Тула 

Мягко, бережно, глубоко и совершенно безболезненно. Процедура 
не требует недельной подготовки, не надо лежать с грелкой: работайте, 
занимайтесь повседневными делами. Достаточно два раза в день во 
время еды принимать таблетки или капли «Овесол». 

«Овесол» буквально «промывает» печень, устраняет застой желчи, 
препятствует образованию камней. В составе «Овесола» - трава овса 
молочной спелости, которая усилена желчегонными травами и маслом 
куркумы. Уже после первого курса очищения каплями и таблетками «Ове¬ 
сол» печень будет «трудиться» налегке. С каждым днем вы будете чув¬ 
ствовать себя все лучше и лучше, а выглядеть значительно моложе. 

Генеральные чистки печени натуральным средством «Овесол» полезно 
проводить регулярно, чтобы содержать свой организм в чистоте. «Ове¬ 
сол» - принципиально новый способ глубокой и бережной очистки печени. 


Какой для мужчины возраст - 40 лет! А давление замучи¬ 

ло. Дело дошло до гипертонического криза. После лечения 
стало полегче, но боюсь повторения. Говорят, надо «чис¬ 
тить» сосуды от холестерина натуральным средством «Ате- 
роклефит». Поможет ли он мне? 

А.Долгов, Норильск 

С годами в сосудах начинают откладываться характерные плотные 
массы, прежде всего холестерин. Это приводит к постепенному суже¬ 
нию сосудов и потере их эластичности. Теряющие эластичность сосу¬ 
ды требуют от сердца все больше усилий - отсюда и проблемы с серд¬ 
цем, гипертония в их числе. 

Принимайте «Атероклефит». «Атероклефит» содержит особые вещества, 
которые снижают уровень холестерина, защищают сердце и сосуды от ин¬ 
фарктов и инсультов, сглаживают скачки артериального давления. После 
приема «Атероклефита» появятся новые силы, и вы с удивлением заметите, 
что без одышки поднимаетесь по лестнице, реже напоминает о себе сердце. 

«Атероклефит» - это здоровые сосуды, а значит, здоровое сердце, 
давление в норме! 



Всегда считалось, что для профилактики заболеваний щи¬ 
товидной железы нужно принимать йод. Узнала, что сейчас 
есть и наружное средство - крем «Эндокринол». Хотелось 
бы узнать о нем подробней. 

А. Ермолова, Таганрог 

Когда щитовидка работает в неполную силу, одним йодом, конечно, 
не обойтись. Необходимо средство специального назначения - крем 
■Эндокринол». 

В составе крема экстракты лапчатки белой, звездчатки, льнянки. Все эти 
лекарственные травы издавна считались в народе незаменимыми помощ¬ 
никами щитовидной железы. Каждая действует по-своему. Лапчатка белая 
льнянка помогают рассасываться узелкам на щитовидке и нормализовать 
е функцию независимо оттого, повышена она или понижена, звездчатка 
помогает устранить лимфатический застой. Крем специального назначе¬ 
ния «Эндокринол» дает возможность защитить щитовидную железу, норма¬ 
лизует ее структуру и улучшает функцию. Им можно дополнить основное 
печение щитовидной железы, которое вам назначил врач. Этот крем с успе¬ 
хом можно применять всем, ведь он не имеет противопоказаний. Крем «Эн- 
цокринол» - полезный подарок для здоровья щитовидной железы 


Вынужден постоянно принимать синтетические лекарст¬ 
ва и, конечно, боюсь «посадить» свою печень. Как ее за¬ 
щитить? 

В. Борисов, Омск 

Вашу обеспокоенность разделяют многие. Действительно, попадая 
в организм, «чужеродные» химические вещества (лекарства) наносят 
сокрушительный «удар» именно по клеткам печени. Вы легко в этом убе¬ 
дитесь, заглянув в аннотации лекарств. Список побочных действий со 
стороны печени впечатляет! 

И пока дело не дошло до лекарств для самой печени, проведите про¬ 
филактический курс восстановления и дальнейшей защиты печени спе¬ 
циальным нелекарственным средством «Гепатрин». 

«Гепатрин» - тройная защита печени. В составе «Гепатрина» три глав¬ 
ных компонента для здоровья печени: экстракты артишока, расторопши и 
эссенциальные фосфолипиды. Они и выстраивают тройную защиту печени 
от действия лекарств, а также от плохой экологии, жирной пищи и алкоголя 
самым естественным образом. И не надо покупать три средства, возьми¬ 
те одно-«Гепатрин». 

СПРАШИВАЙТЕ ПРЕПАРАТЫ КОМПАНИИ «ЭВАЛАР» ВО ВСЕХ АПТЕКАХ! 

Заказывайте почтой по телефону: 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный). При заказе 5 упаковок - СКИДКА! 

Цена со скидкой за 1 упаковку (предложение действует до 30.04.07г.): 

Крем-гель «ЭНДОКРИНОЛ» (50 мл) - 99 руб. .СЭЗ№77.01.06.915.П.26425.11.4 

Капли «АТЕРОКЛЕФИТ» (100 МЛ) - 130 руб.СоГР№77.99.23.3.7.9559.8.05 

«АТЕРОКЛЕФИТ» (30 капсул) - 99 руб...........СоГР№77.99.23.3.У.7501.7.06 

«ГЕПАТРИН» (30 капсул) - 97 руб.........СоГР№77.99.23.3.У.7500.7.06 

Настойка «ОВЕСОЛ» (100 мл) - 150 руб...СЭЗ№77.99.20.918.5.000774.05.04 

«ОВЕСОЛ» (40 таблеток) - 95 руб.СоГР№77.99.23.3.У.10388.10.06 

Заявки по адресу: 659332 г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/6, ЗАО «Эвалар». Тел./факс: (3854) 39-00-50; ѵшѵѵ.еѵаіаг.ги 
«Линия здоровья «Эвалар»: в Москве (495) 101-40-74, в Санкт-Петербурге (812) 373-86-62. 

ОГРН 1022200553760 


Вышеперечисленные препараты не являются лекарством. БАД 
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ГАРМОНИЯ 

ЖЕНСКИХ ГОРМОНОВ 


Милые женщины! Если Выдумае¬ 
те, что климакс, или, как его еще 
называют, «менопауза», - это по¬ 
нятие, которое в принципе к вам не 
относится, то вы очень сильно оши¬ 
баетесь. 

Ведь даже у мужчин существует 
свой «мужской климакс», пусть он 
и не такой явный. Что уж говорить о 
женщинах, которые проводят в со¬ 
стоянии менопаузы треть своей 
жизни! Поэтому каждая женщина 
после сорока должна быть готова к 
тем изменениям, которые произой¬ 
дут в скором времени в ее здоро¬ 
вье, да и в жизни в целом. Заботу о 
своем здоровье, а значит, и благо¬ 
получии нужно начать с простого: 
узнать как можно больше о надви¬ 
гающемся, а может быть, уже и на¬ 
ступившем климаксе. Так что же 
происходит с женщиной во время 
климакса и чем ей это грозит? 

Примерно после сорока пяти лет у 
женщины постепенно снижается ак¬ 
тивность яичников, вырабатывающих 
женские половые гормоны эстроге¬ 
ны, отвечающие за репродуктивную 
функцию, а также многие другие про¬ 


цессы в организме. Без поддержки 
эстрогенов происходит изменение 
обмена веществ, может нарушаться 
регуляция работы многих органов и 
систем, в том числе нервной. Конеч¬ 
но, бывает, что женщина переносит 
климакс незаметно для себя и окру¬ 
жающих, но таких немного. По ста¬ 
тистике, в России более 50% всех 
женщин во время климакса страда¬ 
ет от его проявлений. 

Зачастую климакс протекает 
настолько тяжело, что женщина 
теряет возможность вести при¬ 
вычный образ жизни. Даже об¬ 
щаться со своей семьей, близкими 
людьми становится невмоготу. 
Приливы жара,потливость, присту¬ 
пы головной боли становятся по¬ 
стоянными спутниками не только 
днем, но и ночью, когда мучает из¬ 
нурительная бессонница. Многих 
женщин беспокоит сухость слизис¬ 
тых, отбивающая всякое желание 
интимной близости. Да и внешний 
вид может измениться не в лучшую 
сторону - кожа теряет упругость и 
молодость. Все эти проблемы усу¬ 
губляются повышенной раздражи¬ 
тельностью, излишней эмоциональ¬ 
ностью - расстроить теперь может 
любой пустяк. 

Но все не так страшно: ведь и у 
этой проблемы есть решения. В по¬ 
следнее время активно пропаган¬ 
дируются гормональные препара¬ 
ты, замещающие недостаток соб¬ 
ственных эстрогенов. Однако дале¬ 
ко не каждая женщина согласит¬ 
ся принимать гормоны: ведь из¬ 
вестно, что помимо несомненного 
эффекта они обладают и рядом се¬ 
рьезных побочных действий! 

Привести в порядок свое здоро¬ 


вье можно и более безопасными, но 
не менее эффективными средства¬ 
ми, действие которых основано на 
целебных свойствах растений. В ап¬ 
теках появилась уникальная биоак¬ 
тивная добавка «Эстровэл», разра¬ 
ботанная российскими учеными на 
основе огромного опыта и знаний в 
области фитотерапии. 

«Эстровэл» не содержит гормо¬ 
нов, а оказывает свое действие 
благодаря высококачественным 
экстрактам растений, витаминам 
и минералам, входящим в его со¬ 
став. Традиционной медицине из¬ 
давна известны целебные свойства 
растений цимицифуги, сои, дикого 
ямса и крапивы, оказывающих бла¬ 
готворное воздействие на все симп¬ 
томы климакса. Витамины Е, В 6 и фо¬ 
лиевая кислота обладают обще¬ 
укрепляющим действием, поддержи¬ 
вают сердечно-сосудистую систему, 
помогают повысить иммунитет. 

«Эстровэл» помогает предотвра¬ 
тить грозное осложнение климакса 
- остеопороз благодаря содержа¬ 
нию бора, а аминокислоты в соста¬ 
ве препарата мягко нормализуют 
эмоциональный фон. 

Таким образом, оставаться здо¬ 
ровой и энергичной, женственной и 
привлекательной после сорока мо¬ 
жет любая женщина, если с ней ее 
верный помощник - «Эстровэл». 



<ЭСТР0ВЭЛ» - ХОРОШЕЕ САМОЧУВСТВИЕ ВО ВРЕМЯ КЛИМАКСА! 

Продается только в аптеках. іЛГ ® 

Имеются противопоказания. Перед применением изучите инструкцию. [Ял 

По РФ осуществляется доставка наложенным платежом. 

Телефон информационной линии- 8-800-200-8000 (звонок бесплатный). ЭКОМ И Р 

ѵѵѵущ.Екомів.ни 


:в. о рег. - 77.99.23.3.У.7037.7,06 от 17.07.2006 г. ОГРН 1057746873172 (св. 77 № 006725475 от 11,05.2005 г. 


Ъ&ШМ1лК\С %)|[ №3(329)2007г. 
















22 


философы из глубинки _ 

ПОЛЮБИТЕ ОДИНОЧЕСТВО 


Г Очень много людей страдает от одиночества. 
Хочется помочь им посмотреть на эту проблему 
под другим углом. 

Дело не столько в самом одиночестве, сколь¬ 
ко в шаблонном восприятии его и неумении выб¬ 
раться из проблемы. Есть расхожий стереотип: 
если женщина без мужа, значит, что-то в ней не 
так и она никому не нужна. Когда что-либо не по¬ 
лучилось с семьей или умирает супруг, она тоже 
часто страдает от "статуса одинокой женщины”. 
И этот стереотип давит на психику. 


онечно, в идеале 
должна быть хоро¬ 
шая семья, где все 
уважают друг друга, любят 
и окружают вниманием. В 
идеале. В жизни примерно 
у 80% семей все по-друго¬ 
му. 

Действительность такова, 
что, бывает, не за кого вы¬ 
ходить: знаю умных, доб¬ 
рых душой, милых женщин, 
которые никогда не выйдут 
замуж, лишь бы только был 
муж, ибо одиночество вдво¬ 
ем — еще хуже, чем про¬ 
сто одиночество. 

Если осознать, что вы 
явились в этот мир тво¬ 
рить, развивать себя духов¬ 
но, дарить людям радость 
и красоту, добро и любовь, 
- все перевернется, откро¬ 
ется масса плюсов в оди¬ 
ночестве: вырастут крылья 
творчества, захочется со¬ 
зидать. И не важно — вы¬ 
пиливать разделочную 
доску или строить дом. 

В молодости в институт 
культуры я поступила уже 
со сложившимся мнением 
о замужестве. Детство 
прошло в воинской части, 
насмотрелась, как добле¬ 
стные офицеры относятся 
к своим женам. Кошмар... 
Решила еще в 8-м классе, 
что замуж не пойду - это не 
для меня. Но атмосфера 
женского факультета, эти 
стереотипы мышления по¬ 
тихоньку делали свое дело 
(как же сильно они на нас 
влияют!). 

Я стала чувствовать себя 
какой-то ущербной: все 


стремятся замуж, мечта¬ 
ют о суженом, а я... В ре¬ 
зультате — три неудачные 
попытки: с каждым прожи¬ 
ла по два года. 

В конце концов успокои¬ 
лась, вздохнула с облегче¬ 
нием: все! Нет больше 
смысла замуж выходить. И 
поразилась, с какой легко¬ 
стью приняла это реше¬ 
ние, такое испытала облег¬ 
чение, что стали расти 
крылья за спиной, кры¬ 
лышки творчества и вдох¬ 
новения. Прорезались! Та¬ 
кую свободу обрела от 
шаблонов в душе! 

ои мужчины дави¬ 
ли на меня психо¬ 
логически, а тут я 
обнаружила кучу плюсов. 
Давить на психику некому 

- раз! Времени свободно¬ 
го - море: твори, выдумы¬ 
вай, пробуй - два! Остано¬ 
вилась с подругой побол¬ 
тать, не надо отчитывать¬ 
ся, почему поздно пришла. 
Деньги мои, не надо объяс¬ 
нять, куда потратила, нет 
разборок, пьянок... При¬ 
шла к выводу, что все в 
мире относительно. “Бабы 
каются, а девки замуж со¬ 
бираются”. Девушки зави¬ 
дуют замужним, замужние 

— свободным. 

А вообще, что такое оди¬ 
ночество? Я сразу пред¬ 
ставляю необитаемый ос¬ 
тров. Но ведь мы-то живем 
среди людей: соседи, под¬ 
руги, знакомые, коллеги, 
родные. Трудно быть оди¬ 
нокими в таком окружении. 
Мы общаемся, и это уже не 


одиночество. Поделиться 
мыслями и чувствами мож¬ 
но не только с ними, найди¬ 
те друзей по переписке, 
доверьте, наконец, дневни¬ 
ку свои переживания. Глав¬ 
ное — все, что на душе, 
надо куда-то выплеснуть. 

Есть такие друзья, “жи¬ 
летки” называются. Им 
можно рассказать все, что 
наболит. И священникам 
можно исповедаться — по¬ 
могает. Да откройте 
“ЗОЖ”, и вы окажетесь в 
большой, дружной, доброй, 
любящей семье едино¬ 
мышленников! Общайтесь 
на здоровье! 

Когда у меня наступила 
черная полоса, я вырули¬ 
ла из депрессии тем, что 
делала поделки, дарила их, 
ходила к подругам помо¬ 
гать по хозяйству, заготав- 
ливала на зиму салаты. 
Общаясь, забываешь свое 
положение, и все встает на 
свои места, боль уходит на 
дальние полочки души. 

Как-то сделала мягкие иг¬ 
рушки - 12 собачек для 12 
детдомовских малышей и 
поехала к ним в гости. До сих 
пор, как вспомню, и на душе 
теплее, улыбка на лице. 
Детвора от души радовалась 
общению. А я, если честно, 
перед встречей боялась, что 
не выдержу и заплачу, жалея 
их. Но начали общаться, за¬ 
была обо всем, было такое 
чувство, что приехала к сво¬ 
им внучкам: столько взаим¬ 
ной радости! 

Самое главное лекар¬ 
ство от одиночества - не 
быть жертвой и не жалеть 
себя (жалость разрушает 
личность), а стать создате¬ 
лем интересной жизни, ко¬ 
торая будет согревать и 
радовать окружающих. 

Ведь столько разнооб¬ 
разных возможностей раз¬ 
вить, реализовать себя! 
Можно, как в старину, со¬ 
бираться по очереди на 
посиделки в домах руко¬ 
дельниц, вязать, масте¬ 
рить поделки, петь, об¬ 


щаться. А заодно и лечить¬ 
ся звуками. Сейчас часто 
говорят о таком лечении: 
“ммм” — от недугов горла, 
“ууу” — от почек и так да¬ 
лее. Когда вместе замычи¬ 
те - будет такое смешное 
лечение, что уже от одного 
смеха можно выздороветь! 

А теперь спросите-ка 
себя: не боитесь ли вы про¬ 
сто оставаться один на один 
с собственной персоной? 
Если боитесь, значит, счи¬ 
таете себя скучным, неин¬ 
тересным человеком. А 
если вы так считаете, не¬ 
ужели другие будут думать 
о вас иначе? Значит, надо 
учиться любить себя, нахо¬ 
дить в себе хорошее (в пло¬ 
хом вы всю жизнь бултыхае¬ 
тесь), развиваться духовно, 
учиться мыслить, слушать 
тишину и быть благодарной 
Богу и судьбе за одиноче¬ 
ство. Ведь оно дается для 
того, чтобы стряхнуть суе¬ 
ту, как прах со своих ног, и 
прислушаться ктишине веч¬ 
ности, к себе, к Богу. А ина¬ 
че зачем бы мудрые старцы 
уходили в пустыню, стано¬ 
вились отшельниками и за¬ 
чем бы Иисус 40 дней жил в 
пустыне? Одиночество очи¬ 
щает и развивает душу, про¬ 
двигает ее вперед - это од¬ 
нозначно. 

По роду своей деятель¬ 
ности я всегда была в тол¬ 
пе: проводила массовые 
мероприятия, разные ве¬ 
чера, праздники. То ли по¬ 
тому, что я по гороскопу 
Дева (а она любит одино¬ 
чество), то ли просто уста¬ 
вала от сутолоки, но, когда 
приходила домой, с на¬ 
слаждением падала на ди¬ 
ван, отключив все, что мо¬ 
жет помешать, и наслаж¬ 
далась тишиной, в которой 
просто купалась, как в теп¬ 
лом море. Уютно тикают 
часы, и никуда не надо бе¬ 
жать и волноваться. Бла¬ 
женство! 

После своей статьи о 
мужчинах в журнале “Пре¬ 
дупреждение” получила 
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ПРАВДА И ВЫМЫСЕЛ 
В СТВОЛОВЫХ КЛЕТКАХ 



очень много писем. Все 
согласны были, только 
один пенсионер, кото¬ 
рый, видно, невниматель¬ 
но прочитал, возразил. Но 
больше всего удивило, что 
сами мужчины поддержали 
меня: я-то ведь так на них 
“наехала”, думала, уничто¬ 
жат. Единственное,что им 
не понравилось, так это то, 
что мне по душе одиноче¬ 
ство. 

е хочу никого пере¬ 
убеждать, просто 
хочу, чтобы не стра¬ 
дали наши милые женщи¬ 
ны. Выбирай себе дело - и 
вперед! 

Господь дает нам раз¬ 
ные испытания, в том 
числе и одиночество. И на 
какую оценку мы сдадим 
этот экзамен, зависит 
только от нас самих. А 
когда ты зациклен на оди¬ 
ночестве, можно сказать, 
что экзамен не сдал. Но 
не тужить надо, не хны¬ 
кать, а использовать как 
дар Божий в разумных це¬ 
лях. 

Не всякий раз 

пружинит в нас 

Готовность к подвигам 
и бедам. 

И часто мы 

свой звездный час 

Проводим, 

сидя за обедом. 

Смешно, 

как люто гонит нас 

В толкучку гомона и пира 

Боязнь остаться 

лишний раз 

В пустыне 

собственного мира. 

И еще... 

Бывает, проснешься, 

как птица, 

Крылатой пружиной 

на взлете! 

И хочется жить 

и трудиться! 

Но к завтраку 

это проходит... 

Это строки Игоря Губер¬ 
мана. И это все о нас — 
инертных и ленивых. А что, 
есть другие мнения?.. 

Адрес: Брянской Га¬ 
лине Валентиновне, 
673060 Читинская 
обл., с. Красный Чи- 
кой, ул. Советская, д. 
71а, кв. 5. 


“ЗОЖ”: Что собой 
представляют стволо¬ 
вые клетки и почему 
именно им приписывают 
такие невероятные воз¬ 
можности? 

Михаил СОКОЛОВ: 

Именно с этих клеточек, 
представляющих собой 
крохотные частицы живой 
материи величиной с точ¬ 
ку, в утробе женщины на¬ 
чинает формироваться че¬ 
ловеческое существо. Эти 
изначальные клетки начи¬ 
нают активно развиваться, 
делиться, соединяться в 
группы тканей, которые 
очень скоро станут мыш¬ 
цами, органами, костями. 
Именно самые первые 
клеточки эмбриона, спо¬ 
собные превратиться в лю¬ 
бую ткань, и называют 
стволовыми, или плюропа- 
тентными. Буквальное 
значение этого слова — 
способные на все! 

Чем меньше срок жизни 
эмбриона — тем мощнее 
строительный потенциал 
его клеток. Для медицинс¬ 
ких целей используют 
стволовые клетки зароды¬ 
ша, которому “от роду” 6- 
12 недель и он находится в 
самой начальной стадии 
формирования. 


“ЗОЖ”: И как же, по¬ 
звольте спросить, до¬ 
бываются стволовые 
клетки? 

М.С.: Понимаю, на что 
вы намекаете. Тот факт, 
что строительные клетки 
организма извлекаются 
из эмбриона, породил 
слухи, будто бы ради этой 
цели уничтожается зарож¬ 
дающаяся жизнь. На са¬ 
мом деле в медицинских 
целях используются толь¬ 
ко те эмбрионы, которые 
становятся жертвой абор¬ 
та и обречены на гибель. 
Их можно выбросить, а 
можно использовать для 
спасения чьей-то жизни. 

Клонируя клеточный 
материал эмбриона, мож¬ 
но получить неограничен¬ 
ное количество стволовых 
клеток. 

“ЗОЖ”: Правда ли, 
что стволовые клетки 
уже научились получать 
из костного мозга, дет¬ 
ских молочных зубов, 
фолликулов волос... 

М.С.: Если клетку берут 
из уже сформировавшей¬ 
ся ткани определенного 
органа, она сможет вос¬ 
произвести только эту 
ткань. Поэтому такие 
клетки называют органо¬ 


специфическими. Из кле¬ 
точного материала зуба 
может вырасти только зуб. 
Что касается стволовых 
клеток, их разрешено при¬ 
менять пока только в он¬ 
когематологии при лече¬ 
нии рака крови, когда 
большие дозы облучения 
убивают не только раковые, 
но и здоровые клетки. 

Тем не менее попытки 
лечить стволовыми клетка¬ 
ми опухоли мозга, болезнь 
Паркинсона, Альцгеймера 
предпринимались. Но нет 
ни одного доказанного 
случая исцеления этих не¬ 
дугов именно стволовыми 
клетками. Поэтому лече¬ 
ние ими столь сложных за¬ 
болеваний запрещено за¬ 
коном. Возможна лишь 
клиническая апробация 
метода на добровольцах. 
Причем полагается делать 
это бесплатно, а не за 20- 
30 тысяч долларов, как это 
часто практикуется. 

Гораздо эффективнее 
действуют не сами стволо¬ 
вые клетки, а выделенные 
из них активные вещества, 
препараты из которых в 
100 и более раз эффектив¬ 
нее ныне существующих. 
Вот они способствуют за¬ 
метному улучшению памя¬ 
ти, стимулируют умствен¬ 
ную деятельность и даже 
развивают талант. 

“ЗОЖ”: Что можно 
сказать по поводу суще¬ 
ствующей моды на омо¬ 
ложение стволовыми 
клетками? Или это оче¬ 
редной миф? 

М.С.: В 2006 году Нобе¬ 
левскую премию получила 
группа ученых, которой 
удалось выделить из кле¬ 
ток вещества, обладаю¬ 
щие способностью вклю¬ 
чать гены, которые у взрос¬ 
лого человека давно не ра¬ 
ботают. В этом случае 
действительно можно гово¬ 
рить об эффекте омоложе¬ 
ния. 
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Что касается стволовых 
клеток, то извлеченные из 
них активные вещества 
лишь тормозят процесс 
старения организма. Од¬ 
нако, как только мы пыта¬ 
емся расширить очерчен¬ 
ные природой рамки, на¬ 
чинают выживать те кле¬ 
точки, которые жить не 
должны — раковые. Толь¬ 
ко вдумайтесь: в организ¬ 
ме каждого человека обра¬ 
зуется больше 10 милли¬ 
онов раковых клеток ежед¬ 
невно! Все они отслежива¬ 
ются иммунной системой 
и уничтожаются. Однако, 
когда организм угнетен 
стрессом, депрессией, 
болезнью, у них есть шанс 
выжить. Вот здесь-то как 
раз и могут сослужить 
службу вытяжки из стволо¬ 
вых клеток, которые име¬ 
ют еще и выраженную про¬ 
тивоонкологическую ак¬ 
тивность. 

Препараты из вытяжек 
стволовых клеток в неко¬ 
торых случаях могут вер¬ 
нуть человека из комы 
практически любой степе¬ 
ни тяжести. Дажё если 
больной находился в этом 
состоянии несколько ме¬ 
сяцев. Практика показала, 
что полностью выздорав¬ 
ливают 70% таких паци¬ 
ентов. В кровь или в спин¬ 
номозговой канал больно¬ 
го вводят препарат и на 3, 
7, 10-е сутки человек при¬ 
ходит в себя без каких- 
либо последствий пребы¬ 


вания в коме. Так что на 
данном этапе развития на¬ 
уки используются вытяжки 
из стволовых клеток, над 
расширением сферы при¬ 
менения которых мы сей¬ 
час работаем. А широкое 
применение самих стволо¬ 
вых клеток — дело самого 
отдаленного будущего. 

“ЗОЖ”: Может ли в 
принципе существовать 
технология лечения ство¬ 
ловыми клетками взрос¬ 
лого человека? Ведь ее 
фантастические строи¬ 
тельные возмож- 


заключается втом, что, по¬ 
падая в организм взросло¬ 
го человека, стволовая 
клетка может повести себя 
непредсказуемо. Извест¬ 
но немало случаев, когда, 
стремясь приобщиться к 
модному поветрию, люди 
шли на опасные экспери¬ 
менты и платили за это 
собственным здоровьем. 

А вот что касается тех же 
вытяжек из органоспеци¬ 
фических клеток, то их 
действие н< 
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ЮТСЯ на самом на¬ 
чальном этапе формиро¬ 
вания организма. 

М.С.: Совершенно вер¬ 
но. Плюропатентной кт 
ке для того, чтобы она 
чала превращаться в нуж 
ную ткань, например, 
чатку глаза или слизис 
тую носа, необходимо со¬ 
здать именно те условия, в 
которых должна разви¬ 
ваться именно эта конк¬ 
ретная ткань. Но сегодня 
мы не можем создать те 
условия, чтобы из ткани 
вырастить какой-то орган 
или конечность. 

Другая опасность лече¬ 
ния стволовыми клетками 


менее 
эффективно, а приме¬ 
нение проще. 

“ЗОЖ”: В некоторых 
странах уже сегодня со¬ 
здаются банки стволо¬ 
вых клеток взрослых лю¬ 
дей на тот случай, чтобы 
из этих клеток можно 
было восстановить пора¬ 
женный орган. 

М.С.: Вообще-то очень 
сложно выделить стволо¬ 
вую плюропатентную клет¬ 
ку из ткани взрослого чело¬ 
века. Каждый орган состо¬ 
ит из многих тысяч клеток, 
на которые приходится 1 
или 2 стволовые. К тому же 
недостаточно сохранить 
клетку. Из нее нужно сфор¬ 
мировать ткань для опреде¬ 
ленного органа. Аткани бы¬ 


вают и сосудистые, и не¬ 
рвные, и соединительные, 
и костные. Уж если и созда¬ 
вать банк “запчастей”, то 
следует научиться клониро¬ 
вать ткани с уже заложен¬ 
ной в них способностью к 
взаимодействию друг с 
другом, с сосудами. Это 
сложно, но в принципе воз¬ 
можно. 

Что касается клеточной 
терапии, то будущее, как 
мне кажется, все-таки за 
вытяжками активных ве¬ 
ществ из клеточного мате¬ 
риала определенных тка¬ 
ней, а не эмбрионов. По¬ 
иски в этом направлении 
ведутся с начала 20-х го¬ 
дов. Например, известное 
лекарство церебролизин 
поначалу делалось из вытя¬ 
жек мозга военнопленных. 
Оно появилось на рынке в 
конце 40-х годах и давало 
прекрасные результаты. 
Позднее церебролизин 
стали делать из мозга те¬ 
лят и свиней. С 90-х годов, 
когда началась эпидемия 
губчатого энцефалита, 
белки, на основе которых 
делался этот препарат, 
стали высушивать. Эффек¬ 
тивность лекарства сразу 
же снизилась на 80%. 

Уверен, в самом обозри¬ 
мом будущем появится но¬ 
вое поколение препаратов, 
способных лечить болезни, 
сегодня считающиеся неиз¬ 
лечимыми. В том числе и 
болезнь Альцгеймера, и бо¬ 
лезнь Паркинсона. 


ТОЛЬКО ФАКТЫ 

Отличие стволовых клеток от прочих состоит в том, что они 
могут делиться неограниченное число раз, в то время как дру¬ 
гие клетки имеют определенный срок жизни. Например, клетки 
соединительной ткани делятся сорок раз. С этой точки зрения 
стволовые клетки бессмертны. 

Впервые стволовые клетки в целях омоложения были исполь¬ 
зованы в 1931 году в Швейцарии. Хирург Пол Ниханс сделал 
пациентке инъекцию клеток эмбрионов овец. С тех пор за омо¬ 
ложением сильные мира сего ездят именно в Швейцарию. 

В 2006 году в Центре онкогематологии и гематологии облас¬ 
тной детской больницы №1 в Екатеринбурге благодаря опера¬ 
ции по пересадке клеток костного мозга врачи спасли трехлет¬ 
нюю девочку. Ее диагноз не давал ни малейших надежд на 
выздоровление — злокачественная опухоль мозга четвертой ста¬ 
дии с множественными отдаленными метастазами. Клеточный 
материал был взят из организма этой же девочки. Операция 
заняла не больше 10 минут, а вот подготовка клеточного матери¬ 


ала для трансплантации может занять немало времени: его об¬ 
рабатывают в стерильных условиях, очищают от ненужных при¬ 
месей. Сами же клетки хранят при температуре минус 196 гра¬ 
дусов в парах.жидкого азота. 

В январе 2007 года ученые Калифорнийского университета 
обнаружили новый источник стволовых клеток, которым оказа¬ 
лись... жировые ткани живота. Исследователи размножали по¬ 
лученные из жировых тканей стволовые клетки в специальной 
питательной смеси, в которой они преобразовывались в клетки 
гладкой мускулатуры. Исследователи надеются, что в будущем 
эта технология поможет получать в неограниченном количестве 
так называемые мускульные клетки для *ремонта “ сердца, при 
желудочно-кишечных болезнях и дисфункции желчного пузыря. 

В медицинской школе Гарварда проведены первые опыты по 
самовосстановлению участков коры головного мозга. Пока толь¬ 
ко у мышей. В мозг грызунов вводили специальные молекулы, 
под воздействием которых образовывались нейроны. Они сра¬ 
зу же мигрировали в поврежденную область и заняли место 
погибших собратьев. 
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Интересные факты: более полови¬ 
ны авиакомпаний мира используют 
воду, обработанную серебром, как 
способ защиты пассажиров от раз¬ 
личных инфекций. Во многих стра¬ 
нах с помощью ионов серебра дезин¬ 
фицируют воду в бассейнах. В Швей¬ 
царии широко применяют серебря¬ 
ные фильтры для очистки воды в до¬ 
мах и офисах. На международной 
космической станции употребляет¬ 
ся только «серебряная» вода. 


Что мы знаем о серебре 


‘Серебряная» вода имеет уникаль- центрации серебра в воде (0,01 мг/л) 


ные свойства, оказывающие благо¬ 
приятное воздействие не только на 
организм человека и животных, но и 
на растения, в т. ч. их семена. Мно¬ 
гочисленными опытами подтвержде¬ 
но, что при одинаковой концентра¬ 
ции способность раствора серебра 
убивать болезнетворные микробы в 
1750 раз превышает действие кар¬ 
боловой кислоты и во много раз - 
действие хлора. Минимальной кон- 


достаточно для уничтожения более 
260 разновидностей патогенных 
микробов, вирусов и грибов. Для 
сравнения: обычный антибиотикуби- 
вает около 6 видов микробов. 

По мнению Л. Таранова, «серебря¬ 
ная» вода является природным анти¬ 
биотиком, надежным средством для 
профилактики и лечения: гриппа, 
ОРЗ, кашля, желудочно-кишечных и 
многих других заболеваний. 


«Серебряная» вода в каждом доме 
От гриппа, ОРЗ и не только 



В осенне-зимний период 
употребление «серебря¬ 
ной» воды помогает орга¬ 
низму противостоять виру¬ 
сам всех простудных забо¬ 
леваний и гриппа. А летом 
усиливает стойкость орга¬ 
низма к кишечным бактери¬ 
альным инфекциям, не при¬ 
водя к дисбактериозу. Ак¬ 
тивные ионы серебра легко 
проникают в ткани живого 
организма и свободно цир¬ 
кулируют в кровотоке и 
жидких средах. Встречаясь 
с патогенными микробами, 
вирусами и грибками, так 
же легко проникают через 


их внешнюю оболочку и 
способствуют их гибели. 
«Серебряная» вода ускоря¬ 
ет выздоровление организ¬ 
ма, а регулярное употреб¬ 
ление ее в целях профилак¬ 
тики защищает человека от 
многих болезней. 

Если действительно «се¬ 
ребряная» вода так сильно 
может изменить жизнь, по¬ 
чему бы для начала не при¬ 
обрести 10 литров?!! Зачем? 

Представляем вашему 
вниманию ионизатор се¬ 
ребра для воды «НЕВОТОН 
ИС-112» (Россия). С его по¬ 
мощью вы сможете полу¬ 
чить 60 тыс. литров целеб¬ 
ной питьевой «серебря¬ 
ной» воды. Для сравнения: 
этого количества хватит, 
чтобы наполнить железно¬ 
дорожную цистерну. Рабо¬ 
тает ионизатор серебра от 
сети переменного тока 220 
В, но не стоит огорчаться, 
если у вас на даче нет элек¬ 
тричества. Вы всегда смо¬ 
жете взять с собой бутылку 
концентрированной «се¬ 
ребряной» воды, предва¬ 
рительно обработав ее с 
помощью «НЕВОТОНА». 

Что важно знать и по¬ 
мнить о «серебряной» воде: 


• Всем нам: Регулярное 
потребление питьевой «се¬ 
ребряной» воды восполняет 
недостаток серебра в орга¬ 
низме, повышает его устой¬ 
чивость к простуде, ангине, 
бронхиту, гриппу и ОРЗ. При 
желудочно-кишечных рас¬ 
стройствах способствует 
восстановлению микрофло¬ 
ры органов пищеварения. 
При проблемной сухой, чув¬ 
ствительной коже космето¬ 
логи рекомендуют ежеднев¬ 
но умываться «серебряной» 
водой. А специалисты на¬ 
родной медицины при неко¬ 
торых кожных заболеваниях 
и аллергии советуют прини¬ 
мать «серебряные» ванны. 

• Дачникам и фермерам: 
Концентрат «серебряной» 
воды применяется для зама¬ 
чивания семян перед посад¬ 
кой, что улучшает их всхо¬ 
жесть. «Серебряная» вода 
хороша для полива огородных 
растений и домашних цветов. 
Возросшие на такой воде ра¬ 
стения будут менее подвер¬ 
жены болезням. 

• Хозяйкам: «Серебря¬ 
ная» вода сослужит вам доб¬ 
рую службу не только при 
различных недугах, но и даст 
возможность приготовить 


множество вкуснейших блюд 
и напитков. «Серебряную» 
воду можно использовать для 
консервирования продуктов, 
так они лучше сохраняются. 
Питьевой «серебряной» во¬ 
дой хорошо ополаскивать 
фрукты и овощи, а также по¬ 
суду и столовые приборы. 
Раз в месяц полезно мыть 
«серебряной» водой свое 
жилище, говоря «НЕТ» бо¬ 
лезнетворным микробам. 

Более подробно об исполь¬ 
зовании «серебряной» воды 
вы узнаете, ознакомившись с 
инструкцией по применению. 
Кроме того, в продаже 
имеется книга о целеб¬ 
ных свойствах «серебря¬ 
ной» воды в редакции Л. Та¬ 
ранова «Серебряная вода, 
метод Таранова». Цена 
книги 59 руб. В ней вы най¬ 
дете рецепты и практическое 
подтверждение профилакти¬ 
ческих и лечебных свойств 
«серебряной» воды и полу¬ 
ченные результаты, подтвер¬ 
жденные практикой. Купите 
один раз прибор, и вы на 
долгое время сможете 
обеспечить своих родных и 
близких целебной «сереб¬ 
ряной» водой. Гарантийный 
срок прибора - 1 год. 


Приобрести «Невотон ИС-112» по цене 1849 руб. можно, направив заявку по адресу: 302961 г. Орел, МСЦ, а/я 2 (МКВ), 
отдел «Товары-почтой». Если вы хотите получить заказ быстрее, позвоните по многоканальным телефонам: 

8 (486 2) 36-90-35, 49-50-77 или узнайте информацию на сайте: щууц/.гасаг.ги 
Для жителей Украины - (057) 755-27-76. Для оптовых покупателей: (4862) 36-90-39 

Цена включает доставку, упаковку, страховку (за исключением почтового сбора). 

ГЛАВНОЕ, никакого обмана. Вы не платите деньги заранее, а оплачиваете покупку при получении на почте. 

Мы гарантируем вам качество и гарантийное обслуживание поставляемой продукции в соответствии с законами РФ, а том числе с Законом 
•О защите прав потребителей». Юридический адрес: 302025 г. Орел, Московскоеш., 137, ООО «Торгпочта». ОГРН 1055742019816. 
Сертификат соответствия № РОСС НІІ.АЕ44.В43541 
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Меня зовут Марина, мне 19 лет. Восхищаюсь вашей газе¬ 
той. Ни одно другое издание не похоже на “ЗОЖ”. Больше 
всего вестник притягивает меня не рецептами, а письмами 
читателей. Думаю, что письма — это самое ценное и важное, 
что есть на ваших страничках. Ведь именно в них — жизни, 
судьбы, мысли, переживания. Реальные люди говорят о ре¬ 
альной жизни. Многие послания поражают, трогают, вызыва¬ 
ют сочувствие. Задела история о Сашеньке и его маме — я не 
сдержала слез. 

А еще вестник овеян духовностью, теплом, искренностью. 
Ведь все это так бесценно, дорого, особенно в наше время. 
“ЗОЖ” — книга жизни, судеб и чувств. 

Адрес: Марине, 174350 Новгородская обл., г. Оку- 
ловка, ул. Н. Николаева, д.55, кор. 1, кв. 29. 

Большое спасибо за публикацию моих частушек в “ЗОЖ” 
(№ 20 за 2006 год). До сих пор получаю отклики, отвечаю на 
письма. 

А сейчас, как член “Творческого клуба”, обращаюсь к ре¬ 
дакции с предложением. В ноябре 2007 года “ЗОЖ” исполня¬ 
ется 15 лет. Не пора ли издать сборник лучших стихов, при¬ 
урочив выпуск к юбилею? Уверена, многотысячная армия чи¬ 
тателей будет благодарна и моментально раскупит сборник 
для себя, в подарок близким и знакомым. 

Подумайте, дорогая редакция. Можно и конкурс объявить 
на лучшее название сборника. В качестве примера предлагаю 
свое название — “Верю, надеюсь, люблю...” 

Адрес: Шлейной Татьяне Петровне, 141100 Московс¬ 
кая обл., г. Щелково, ул. Центральная, д. 9, кв. 304. 

В последние годы очень много слез проливается по поводу 
разорения деревень и хуторов. В основыом плачут те, кто ро¬ 
дился в селе, а по воле судьбы или собственного желания 
оказался вдали от родного края. Я тоже из села, вырос там, а 
потом — армия, учеба и направление в Сибирь. И только во 
время редких наездов в отпуск или на похороны родных сле¬ 
дил за судьбой “малой родины”: было 300 дворов, осталось 
100, в основном пенсионеры... 

И вот однажды я задал себе вопрос: что сделал ты, чтобы 
твоя деревня жила, росла и процветала? И чистосердечно 
признался: ничего. 

Аесли бы я, ты, он, она после учебы, после 2-3 отработанных 
по распределению лет вернулись в родное село молодыми, 
здоровыми, образованными да включились в деревенскую 
жизнь — распалось бы оно? Никогда. 

Адрес: Расторгуеву Ивану Григорьевичу, 309110 Бел¬ 
городская обл., пос. Ивня, ул. Боровиченко, д. 48/2. 

Иногда бывают письма, требующие каких-то перемен в га¬ 
зете. Я авторов этих писем не понимаю. Лет 10 назад я 
подписалась на 8 изданий народной медицины. Все перечи¬ 
тала и пришла к выводу, что “ЗОЖ” — лучшее. Это газета- 
собеседник. В ней живое слово народа. В ней горе, радость, 
надежда, вера в исцеление. Люди обнажают душу и делятся 
сокровенным. Вот почемуу “ЗОЖ” такое количество подпис¬ 
чиков. Ведь газета лечит не только рецептами, но и добрым 
словом. 

Адрес: Райгородской Неле Михайловне, 692977 При¬ 
морский край, Партизанский р-н, с. Сергеевка, ул. Коо¬ 
перативная, д. 11, кв. 18. 


КОЗЬЯ ИВА ПРОТИВ АРИТМИИ 


Мне 74 года. Работать за¬ 
кончил полгода назад из-за 
артрита, артроза ног. В кон¬ 
це 2005 года появилась арит¬ 
мия сердца. До того време¬ 
ни проблем с сердцем не 
было. Врач выписал таблет¬ 
ки, пил отвар плодов боя¬ 
рышника, ел курагу, печеный 
картофель с кожурой, но 
улучшения не было. В сен¬ 
тябре встретил знакомого, и 
в разговоре он мне сказал, 


что излечился от аритмии по 
рецепту, напечатанному в ва¬ 
шем вестнике в июне-июле, 
а также указал, где брал кору. 
Этот нехитрый рецепт он мне 
пересказал, и кору я набрал 
в тот же день. 

Вот как я делал отвар. Кору 
козьей ивы (верба обыкно¬ 
венная) разложил для сушки 
на гардероб.Затем собирал 
небольшими пучками и резал 
ножницами столбики длиной 


(“ЗОЖИК” ОТ 12 ДО 18 


ПИШИТЕ, ЖДУ! 

Меня зовут Марина. Мне 15 
лет. Мне очень-очень нравит¬ 
ся ваша газета, потому что она 
на все возрасты! Я считаю, 
что в сегодняшней жизни 
очень важно, чтобы пресса 
была доступной и полезной 
всем! Я очень хочу стать жур¬ 
налисткой. Мне нравится пи¬ 
сать стихи, так как через них 
можно выразить и состояние 
души человека, его пережи¬ 
вания. Неважно, оценят это 
стихотворение по достоин¬ 
ству или нет, ведь самое глав¬ 
ное — быть самоудовлетво- 
ренным тем, что ты сотворил! 


Но на этом мои увлечения 
не заканчиваются. Я очень 
люблю танцевать. Когда 
двигаешься под музыку (а 
движение — это жизнь), це¬ 
лого мира мало. Даже если 
не умеешь хорошо танце¬ 
вать, неважно. Просто не 
нужно стесняться. Мало того, 
что танцы укрепляют мыш¬ 
цы, они еще и поднимают на¬ 
строение! А хорошее настро¬ 
ение, по-моему, — залог здо¬ 
ровья! 

Какого-либо рецепта или 
способа лечения я предло¬ 
жить не смогу, но главной 


[КУЛИНАРНАЯ ЭКЗОТИКА 


РЕДЬКА НА ВСЕ ВКУСЫ 


Я пенсионерка, 57 лет, 
“ЗОЖ” выписываю с 1999 
года. Минувшей осенью со¬ 
брала хороший урожай чер¬ 
ной редьки, пришлось осво¬ 
ить много новых блюд из 
нее. Вот самые интересные 
рецепты. 

Салат “Осень”. Одну 
среднюю редьку натереть 
на крупной терке. Мелко 
порезанную луковицу под¬ 
жарить на растительном 
масле. Покрошить крутое 
яйцо. Несколько грецких 
орехов очистить, слегка 
поджарить, измельчить но¬ 
жом. Мелко порезать не¬ 
большой кусочек вареной 
куриной грудки. Все пере¬ 
мешать, заправить майо¬ 
незом. 

Салат-торт “Фанта¬ 


зия”. Овощи измельчают, 
выкладывают слоями: 1-й 
слой — вареный карто¬ 
фель, 2-й — вареная свек¬ 
ла, 3-й — сырая тертая 
редька, 4-й — свежее тер¬ 
тое яблоко, 5-й — сырая 
тертая морковь, 6-й, верх¬ 
ний, слой — крутое яйцо. 
Каждый слой посыпать из¬ 
мельченным репчатым лу¬ 
ком и промазать майоне¬ 
зом. 

Пельмени с редькой. 

Фарш: редьку натереть, 
репчатый лук измельчить, 
перемешать, заправить 
солью и сметаной. Тесто 
обычное, пресное. Варить 
10-12 минут, подавать с лу¬ 
ком, обжаренным на рас¬ 
тительном масле. Есть со¬ 
ветую горячими. 
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8-10 мм. В посуду для кипя¬ 
чения засыпал 3 ст. ложки с 
горкой коры, заливал двумя 
стаканами кипятка и на мед¬ 
ленном огне кипятил 10 ми¬ 
нут. Охлаждал и добавлял 
кипяток до первоначальной 
дозы. Параллельно решил не 
прекращать принимать отвар 
боярышника и готовил оба от¬ 
вара, но отдельно. А потом 
сливал в один флакон. При¬ 
нимал четко за час до еды по 
1 /2 стакана три раза в день. 
Готовил на 2 дня (400+200), 
отвар хранил в холодильни¬ 
ке. 


Первый месяц улучшения 
не было, но я верил (без это¬ 
го нельзя). На сороковые 
сутки приступы стали реже 
и слабее. По истечении двух 
месяцев ритм сердца стаби¬ 
лизировался. И я прекратил 
принимать отвары. Если по¬ 
вторится, я знаю, чем ле¬ 
читься. Я верил в успех, и эта 
вера побудила меня выпи¬ 
сать вестник “ЗОЖ” на 2007 
год. 

Адрес: Данилову Викто¬ 
ру, 142400 Московская 
обл., г. Ногинск, ул. 200 лет 
Города, д. 5, кв. 9. 


моей заповедью является то, 
что во время болезни, осо¬ 
бенно пресловутой просту¬ 
ды, совершенно не нужны 
таблетки. 

Я уже много лет их вообще 
не принимаю. Летом мы с ма¬ 
мой собираем травы. Осо¬ 
бенно люблю душицу и мяту, 
из них очень ароматные чаи. 
А в остальное время помимо 
стихов и танцев занимаюсь 
историей, английским язы¬ 
ком, правом и особенно по¬ 
литикой. Стараюсь не отста¬ 
вать от жизни государства. 
Первым делом всегда смот¬ 
рю новости. Молодежь дол¬ 


жна интересоваться полити¬ 
кой государства. Это боль¬ 
шое подспорье в дальней¬ 
шей жизни. На этом свое 
письмо заканчиваю. Те, кого 
оно заинтересовало, пишите. 
Жду. Постараюсь ответить 
всем. 

Адрес: Пилозиной Мари¬ 
не, 613530 Кировская обл., 

г. Уржум, ул. Октябрьская, 

д. 18, кв. 3. 

Е-таіІ:тагіп4ік1704@таіІ.ги 
“ЗОЖ”: Мариночка, ты 
на верном пути. Будь на¬ 
стойчива, и твоя мечта 
стать журналисткой обяза¬ 
тельно осуществится. 


Суп из редьки и сви¬ 
ных почек по-китайски. 

Понадобится редьки — 
200 г, 2 почки, корень им¬ 
биря — 10 г. Редьку и им¬ 
бирь нарезать ломтиками, 
почки — кусочками. Почки 
немного поварить в кипят¬ 
ке, затем переложить в 
кастрюлю с чистой водой, 
добавить лук, имбирь, ду¬ 
шистый перец. Дать заки¬ 
петь, убрать пену и поло¬ 
жить редьку. Варить до 
мягкости. Добавить при¬ 
правы. Суп снимает не¬ 
рвное напряжение, укреп¬ 
ляет селезенку и почки. 
Полезен при астении ко¬ 
нечностей и потере аппе¬ 
тита. 

Пирожки с редькой и 
мясом. Тесто для пирож¬ 
ков любое — дрожжевое, 
слоеное. Фарш: 1 редька, 


100т постной свинины. 
Редьку натереть и поту¬ 
шить до полуготовности. 
Мясо пропустить через 
мясорубку. Все смешать, 
добавить приправы, соль. 
Такие вкусные пирожки 
укрепляют селезенку, ре¬ 
гулируют функции желуд¬ 
ка. 

Из редьки еще хорош со¬ 
став для растираний при 
артритах, ревматизме, су¬ 
ставных и мышечных бо¬ 
лях: 1,5 стакана сока редь¬ 
ки, 1 стакан меда, 0,5 ста¬ 
кана водки, 1 ст. ложка 
соли. Все хорошо переме¬ 
шать, хранить в холодиль¬ 
нике. 

Адрес: Кузевановой Га¬ 
лине Петровне, 680013 
г. Хабаровск, ул. Слу¬ 
жебная, д. 3, кв. 29. 


ШОКОЛАД МИЛ СЕРДЦУ 

Медики из университета им. Джона Гопкинса в Балтиморе 
(США) утверждают, что даже малые количества шоколада или 
какао предупреждают агглютинацию (склеивание) тромбо¬ 
цитов (клеток, участвующих в свертывании крови) и тем са¬ 
мым уменьшают риск инфаркта миокарда. 

Ученые рекомендуют съедать две чайные ложки темного 
шоколада в день. 

МЕНЬШЕ ЧАДА - МЕНЬШЕ ИНФАРКТОВ 

С 1 января 2005 года в Италии введен запрет на курение в 
общественных местах — и число инфарктов миокарда у граж¬ 
дан моложе 60 лет сократилось по области Пьемонт на 11 %, 
сообщают исследователи из университета в Турине, адми¬ 
нистративном центре этой области. 

Ученые надеются, что с отказом от курения станут отсту¬ 
пать и другие болезни — рак, например. 


ПРИСЛУШИВАЙТЕСЬ К... ЖИВОТУ! 

Как показали исследования ученых из университета в штате 
Огайо (США), очень важно слышать, чувствовать свое тело и ре¬ 
агировать на его “запросы” и “отказы”, а не поступать наоборот. 

Надо развивать свое чутье, реагировать на все “намеки” и 
“просьбы” тела, на все его “протесты”. Ладить с ним, ане “во¬ 
евать”. Тело умнее “запретителей”, оно знает, в чем нуждается. 

Кто, будучи недоволен своим телом, прибегает к очень стро¬ 
гой диете, запрещает себе есть многое из того, что хочется, 
тот неизбежно потерпит поражение, — предупреждает руко¬ 
водитель исследования д-р Трейси Тылка. 


0 МОРСКОЙ РЫБЕ 

Не только пресноводная, но и морская рыба бывает пора¬ 
жена вредными веществами (Мировой океан, увы, давно уже 
не горный источник), однако содержащиеся в морских рыбах 
жирные кислоты омега-3, йод и белок “перевешивают” и де¬ 
лают их ценным продуктом питания. 

Кто ест два раза в неделю лосося (семгу), скумбрию, дру¬ 
гую морскую рыбу,—для тех вероятность попасть в больни¬ 
цу с инфарктом миокарда уменьшается на 36% в сравнении 
с теми, в чьем меню этой рыбы нет,— утверждают исследо¬ 
ватели из Гарвардской школы здоровья в Бостоне (США). 

СОКИ - ПРОТИВ БОЛЕЗНИ АЛЬЦГЕЙМЕРА 

Соки называют волшебным напитком для мозга. 

Минимум три раза в неделю (а лучше — больше) пить овощ¬ 
ной или фруктовый сок — и вероятность болезни Альцгеймера 
(слабоумия) отдаляется. 

Американские ученые из университета им.Вандербильда в 
Нэшвилле наблюдали в течение 10 лет более 1800 пациентов. 
Положительные результаты после “соковой терапии” были полу¬ 
чены даже у тех, кто генетически был предрасположен к этому 
заболеванию. 

МУЗЫКА РАЗВИВАЕТ И ДРУГИЕ СПОСОБНОСТИ 

Музыка развивает не только чувство ритма, но и ускоряет 
формирование навыков чтения, улучшает память, развивает 
математические способности—это обнаружили канадские ис¬ 
следователи во главе с профессором Лаурелией Трейнор.У 
мальчиков и девочек, занимающихся музыкой (в музыкальной 
школе или частным образом), мозг лучше развит, чем удетей, 
к музыке не причастных. 

ПРИВИВКА ОТ РАКА 

В Германии создана первая вакцина против рака шейки мат¬ 
ки. Необходимые три прививки должны защитить женщин не 
только от вызывающих рак вирусов папилломы, но и от борода¬ 
вок в гениталиях.В Г ермании это платные вакцинации, каждая 
— 155,05(немецкаяточность!)евро. 

ЮлийКОСТИНСКИЙ. 

(По страницам зарубежной печати). 
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№ЙП) о ШШЩ 

Эти ягоды знакомы нам с детства. Походы за 
клюквой были так же популярны, как и вылазки 
за грибами. Клюква, протертая с сахаром, клюк¬ 
венный морс! Все эти лакомства мы с наслажде¬ 
нием поглощали и не задумывались, насколько 
они полезны для нашего здоровья. ) 


В народной же медици¬ 
не с незапамятных времен 
клюкву употребляли как 
эффективное средство 
при простуде, головной 
боли и при высокой темпе¬ 
ратуре, а также как сред¬ 
ство, дезинфицирующее 
мочевые пути. 

Интересно,что в Амери¬ 
ке и Европе клюква была не 
менее популярна, чем в 
России. Так, в Америке в 
первый День Благодаре¬ 
ния в 1621 году на столе 
были клюква, клюквенная 
подливка к индейке и клюк¬ 
венный сок. Индейцы по¬ 
казали пилигримам, где 
растет клюква и как ее со¬ 
хранять. Во время Граж¬ 
данской войны Севера и 
Юга генерал Г рант прика¬ 
зал включить клюквенный 
сок в армейский рацион 
как укрепляющий здоро¬ 
вье напиток. 

Как европейские, так и 
американские моряки не¬ 
редко брали с собой в 
дальние походы клюкву. 
Она помогала уберечься 
от цинги и сохранялась 
долгое время. 

Какие же вещества со¬ 
держит клюква, чем объяс¬ 
няется ее уникальная 
польза для здоровья? 

Специфическое приме¬ 
нение клюквы имело мес¬ 
то при циститах и других 
воспалительных заболе¬ 
ваниях мочевыводящих 
путей. Полагали, что это 
связано с высокой кислот¬ 
ностью клюквы, которая 
приостанавливала рост 
бактерий. Действительно, 
в клюкве довольно много 
кислот. Это аскорбиновая 
кислота (витамин С), бен¬ 
зойная кислота (та самая, 
которая как консервант 


добавляется во многие 
продукты и напитки), а 
кроме того, еще две осо¬ 
бые кислоты — урсоловая 
и олеаноловая. Эти две 
последние входят в состав 
натурального воска, кото¬ 
рым многие фрукты и яго¬ 
ды (яблоки, груши, сливы и 
другие) покрывают себя, 
чтобы защититься от насе¬ 
комых, грибков, плесени и 
других инфекций. 

Названные кислоты 
хотя и обладают противо¬ 
воспалительной активнос¬ 
тью, но на цистит и другие 
воспаления мочеполового 
тракта влияния не оказы¬ 
вают. Были проведены 
широкие исследования с 
целью выяснить, что же та¬ 
кое есть в клюкве, что ле¬ 
чит цистит. В одном из ис¬ 
следований больным дава¬ 
ли пить клюквенный сок (2 
стакана в день), а другой 
группе больных давали 
подкрашенную кислую 
воду. В первой группе на¬ 
блюдали четкое улучшение 
состояния больных, тогда 
как во второй группе эф¬ 
фект был близок к нулю. 

Последующие исследо¬ 
вания привели к открытию 
в ягодах и листьях клюквы 
проантоцианидинов (ПАЦ). 
Оказалось, что эти ПАЦ 
разрушают гликопротеи¬ 
новые отростки вирусов, 
поэтому вирусы уже не 
могут зацепиться и разви¬ 
ваться на стенках и уно¬ 
сятся мочой из организма. 

ПАЦ представляют со¬ 
бой белковые молекулы, 
связанные с глюкозой. 
Клюквенные ПАЦ сильно 
отличаются от ПАЦ других 
плодов и ягод, а также ви¬ 
ноградных косточек и даже 
сосновой коры. Сравнение 


яблочного, виноградного и 
клюквенного соков, а так¬ 
же крепкого зеленого чая 
и шоколада по способнос¬ 
ти предотвращать разви¬ 
тие бактериальной инфек¬ 
ции мочевыводящей сис¬ 
темы показало безуслов¬ 
ное преимущество клюк¬ 
венного сока над другими 
в лечении цистита. 

Клюквенные ПАЦ пре¬ 
дотвращают возникнове¬ 
ние рака легких, молочных 
желез, желудка, простаты, 
кроветворных и других ор¬ 
ганов, но не прямо, а кос¬ 
венно — убивая хелико- 
бактер пилори, бактерию, 
провоцирующую язву и 
даже рак желудка. 

Имеются данные, что 
клюква работает в случае 
герпеса, что она убивает 
бактерии, вызывающие 
кариес и воспаление де¬ 


сен. Экстракт клюквы пла¬ 
нируют ввести в пасту для 
чистки зубов. 

Красный цвет клюквы 
обязан высокому содер¬ 
жанию флавоноидов, кото¬ 
рые работают как антиок¬ 
сиданты, перехватывая 
свободные радикалы — 
инициаторы многих болез¬ 
ней и прежде всего рака. 

За клюквой известна 
способность поддержи¬ 
вать рост полезных бакте¬ 
рий нашего кишечника и, 
наоборот, угнетать инфек¬ 
ционные и просто чуже¬ 
родные микроорганизмы. 

Противопоказана клюк¬ 
ва только страдающим 
язвенной болезнью желу¬ 
дочно-кишечного тракта и 
печени. 

Натан КОГАН, 
доктор химических 
наук. 


Ъ&ШМІЛК ЗОЖ № 3(329)2007г. 


Ну, а теперь, когда нам известно, в чем необыкно¬ 
венная сила клюквы, рецепты от наших читателей. 

ШШ 1///Ш $ ШШЩ1> 
сглш/щш шлшумгті 

Пользуясь случаем, хотела бы дать несколько со¬ 
ветов людям, страдающим пиелонефритом. Ими 
пользуются вся моя родня и многочисленные знако¬ 
мые: после фенольной атаки на Уфу многие из жите¬ 
лей страдают воспалительными заболеваниями по¬ 
чек. В чем это выражается? Вроде бы ни с того ни с 
сего возникает резкая боль в пояснице. Если не при¬ 
нять меры, следом может подняться температура - 
вот вам и очередное обострение пиелонефрита. 

Мой совет в таком случае прост: встаньте немедленно 
на четвереньки, максимально расслабив при этом живот. 
Объяснение феномену облегчения в таком случае следу¬ 
ющее: расслабляются мочеточники, восстанавливается 
ток мочи, и приступ проходит. Поверьте: уже не один чело¬ 
век спасся этой позой от сильнейших болей в почках. 

И второй совет. Если вы чувствуете приближение обо¬ 
стрения: у вас поднимается температура, знобит - как 
правило, это происходит под вечер, — съешьте клюкву. 
Она природный почечный антибиотик. Годится клюква в 
любом виде: свежая, мороженая, даже протертая с саха¬ 
ром. У меня дома в морозильнике всегда круглый год хра¬ 
нится клюква. Съешьте 1 -2 горсти и ложитесь спать. Ут¬ 
ром проснетесь здоровыми. Тут вы и поймете, что значит 
клюква для ваших почек. Конечно, есть ее можно в любое 
время дня, но именно съеденная на ночь, она оказывает 
особо благотворное действие. 

Хотела бы особо подчеркнуть важность двух этих сове¬ 
тов для беременных женщин. Известно, при беременнос¬ 
ти часто обостряются воспалительные заболевания по¬ 
чек. На моей памяти было несколько случаев, когда два 
этих простых совета помогли женщинам выносить и ро¬ 
дить детей. Лекарства-то в этот период принимать не осо- 
бо-то хорошо. А чем еще снять боль и воспаление? Вот на 
помощь и приходят поза и клюква. 
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Надеюсь, мои советы кому-нибудь да помогут. Если бу¬ 
дут какие вопросы, отвечу. Но прошу высылать конверт. 

Адрес: Уваровой Татьяне Николаевне, 450092 
г. Уфа, ул. Рабкоров, д. 1, кв. 22. 

у/луоуш ///'ош со/ш7 я оо/ші о сушил// 

На 1 курс лечения: 1 кг ягод клюквы, 200 г очищенного 
чеснока (1 стакан средних зубчиков) перемолоть на 
мясорубке и поставить в холодильник на сутки. На сле¬ 
дующий день добавить 1 кг меда. Хорошо перемешать, 
лекарство готово. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в 
день до еды. Больше пить жидкости, идет быстрое ра¬ 
створение солей в суставах. При необходимости мож¬ 
но пропить 2 курса подряд. 

Адрес: Смышляевой Зое Степановне, 630088 г. 
Новосибирск, ул. Петухова, д. 20 кв. 119. 

у/луоуш т/ оу/у/олот/ 

После онкологической операции мне очень помогла 
клюква. Эти ягоды в свежем виде могут храниться до 9 
месяцев в прохладном месте. Способствуя усвоению 
витамина С, сок клюквы служит хорошим средством при 
авитаминозе и гиповитаминозе, а также при малокро- 

Вообще ягоды и сок клюквы обладают радиозащит- 
ными, консервирующими, противовоспалительными 
свойствами, угнетают развитие вредных микробов. 
Сок хорошо утоляет жажду при лихорадочных состо¬ 
яниях, тонизирует, повышает работоспособность и 
улучшает самочувствие при выздоровлении. Он при¬ 
меняется при гипертонии, уменьшает свертывае¬ 
мость крови. Клюква усиливает образование пищева¬ 
рительных соков желудочно-кишечного тракта и по¬ 
лезна для лечения гастритов при пониженной кислот¬ 
ности и болезней поджелудочной железы. Противо¬ 
показана она при высокой кислотности, язве 12-пер¬ 
стной кишки и острых воспалительных процессах в 
желудочно-кишечном тракте. Очень эффективен све¬ 
жий сок клюквы при воспалительных заболеваниях 
почек, мочевого пузыря и пиелонефритах. Он оказы¬ 
вает дезинфицирующее действие на мочевые пути 
благодаря бензойной кислоте, обладающей противо¬ 
микробными свойствами. При этом назначают взрос¬ 
лому по 1 ст. ложке, ребенку - по 1 ч. ложке в 1/2 
стакана воды 3 раза в день до еды в течение трех 
недель. Морс и экстракт из клюквы усиливают дей¬ 
ствие антибиотиков и сульфаниламидов при лечении 
пиелонефритов. 

Наружно свежий сок и компрессы из него полезны 
при лечении гнойных ран, ожогов. Мазь из ягод подсу¬ 
шивает мокнущие участки тканей, ограничивает нагно¬ 
ения, снижает зуд и оказывает обезболивающее, анти¬ 
токсическое и антиаллергическое действие. Ягоды 
клюквы с медом принимают при ревматизме, ангине, 
простудах, атеросклерозе и для укрепления стенок кро¬ 
веносных сосудов. Клюквенный сок применяют при ле¬ 
чении голоданием. 

Эта ягода — действительно чудо. 

Адрес: Архиповой Галине М., 456893 Челябинс¬ 
кая обл., Аргаяшский р-н, с. Байрамгулово, ул. По¬ 
беды, д. 36, кв. 2. 

«ЗОЖ»: Да, да, в материале Галины Архиповой 
можно обнаружить кое-какие совпадения с написан¬ 
ным Натаном Коганом. Мы умышленно не стали уби- 
рать. В конце концов, повторенье — мать ученья... 


ПРАВИЛА ря ОСТЕОХОНДРОЗА 

Страдаю остеохондрозом шейно-грудного отдела 
позвоночника. Болят шея, голова, спина. Посоветуйте, 
как лечиться? 

Адрес: Кардапольцевой Галине Николаевне, 
456541 Челябинская обл., г. Коркино, пос. Перво¬ 
майский, ул. Стадионная, д. 4, кв. 28. 

На вопрос нашей читательницы отвечает канди¬ 
дат биологических наук, фитотерапевт Татьяна 
НИКОЛЬСКАЯ. 

Чтобы по возможности ре¬ 
шить эту проблему, надо по¬ 
мнить, что все нарушения в 
межпозвоночных дисках, 
приводящие к остеохондро¬ 
зу, возникают вследствие 
чрезмерной на них нагрузки, 
и только следуя некоторым 
правилам, можно в значи¬ 
тельной степени уменьшить 
давление на позвонки. 

Итак: 

• Спать следует на боку, 
согнув ноги в коленях, так 
как именно в этом положе¬ 
нии нагрузка на позвонки 
минимальная. 

• Прежде чем встать с по¬ 
стели, следует, лежа на спи¬ 
не, потянуться пятками (нос¬ 
ки не вытягивать). Проделать 
такую легкую гимнастику не¬ 
сколько раз, после чего по¬ 
вернуться на бок и только из 
этого положения вставать. 

• Если вам приходится дол¬ 
го сидеть за столом, обяза¬ 
тельно подкладывайте под 
спину валик, что также об¬ 
легчит нагрузку на позвонки. 

• Старайтесь ходить в 
удобной обуви на низких 
каблуках, поскольку ходьба 
на высоких каблуках приво¬ 
дит к тому, что ось позвоноч¬ 
ника смещается, давление 
на позвонки многократно 
увеличивается, а это может 
привести к смещению меж¬ 
позвоночных дисков. 

• Очень полезно для выве¬ 
дения солей из организма (а 
ведь именно отложение со¬ 
лей усугубляет состояние 
позвоночника) утром нато¬ 
щак есть отварной несоле¬ 
ный рис. Первый прием 
пищи после такого завтра¬ 
ка должен быть не ранее 
чем через 4 часа. Хорошо 
принимать в пищу и черную 
редьку, которая также выво- 


дит соли. И естественно, не 
следует злоупотреблять 
очень соленой пищей. 

Даже следуя таким не¬ 
сложным рекомендациям, 
можно получить некоторое 
облегчение. 

И, конечно же, не обой¬ 
демся без лекарственных 
растений. 

Хочу порекомендовать 
сбор, в который входят рас¬ 
тения, выводящие соли, об¬ 
ладающие противовоспали¬ 
тельным и болеутоляющим 
свойствами. Вот его состав: 
хвощ полевой -3 части, лап¬ 
чатка гусиная - 2 части, мок¬ 
рица - 2 части, брусника 
(лист) - 3 части, береза 
(лист) - 3 части, мята переч¬ 
ная - 2 части, пырей (кор¬ 
невища) - 2 части. 

2 ст. ложки сбора залить 
0,5 л кипятка, настаивать, 
укутав, 2 часа, процедить. 
Принимать полученный на¬ 
стой в течение дня. 

Для наружного приме¬ 
нения в качестве компрес¬ 
сов и растираний можно 
посоветовать такую на¬ 
стойку. 100 г сухой травы 
белого донника залить 0,5 
л водки или спирта, наста¬ 
ивать 2 недели в темном 
месте, процедить. При бо¬ 
лях использовать как рас¬ 
тирание, после чего обя¬ 
зательно укутать больное 
место. 

Кандидат биологичес¬ 
ких наук, фитотерапевт 
Татьяна Евгеньевна Ни¬ 
кольская ответит на воп¬ 
росы читателей с 19 до 
21 часа по московскому 
времени по телефонам: 
8-24-258159 для Мос¬ 
ковского региона и 8- 
4964-258159 для других 
регионов. 
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ПЕНА С ОСИНЫ — 
ПРОТИВ 
БОРОДАВОК» 
ВОДКА 

С САХАРОМ-ОТ 
АНГИНЫ 


В детстве у меня все руки были усы¬ 
паны бородавками. Бабушка свела их 
пеной с осиновых сырых дров. Топи¬ 
ла печку и клала в печь 3-4 полена. 
На дровах, прежде чем им загореть¬ 
ся, на срезе выделялась пена, вот 
ею-то бабушка и мазала мне руки: 
пену снимала лучинкой. Ничем не за¬ 
вязывала, просто пена впитывалась, 
и кожа на руках высыхала. Мазала 
на ночь, утром я руки мыла. От боро¬ 
давок не осталось и следа. 

Под каждый Новый год, как прави¬ 
ло, заболевала ангиной. Ну просто 
закон подлости — все гуляют, а у 
меня температура под 40°. И вот что 
посоветовала одна наша сотрудни¬ 
ца. 

Взять 100 г водки и 4 кусочка са¬ 
хара-рафинада. Водку налить в 
эмалированную кружку, сахар по¬ 
ложить на вилку, зажечь лучинку 
длиной 15-20 см (делать лучше 
вдвоем) и держать вилку с саха¬ 
ром над кружкой на высоте при¬ 
мерно 10 см. Подвести под вилку 
горящую лучинку и жечь сахар, 
чтобы он капал в водку. Она может 
загореться, поэтому надо запас¬ 
тись полотенцем или салфеткой, 
чтобы накрыть кружку и потушить 
огонь. 

Горло сразу же прополоскать и 
сделать 2-3 глотка. Обвязать шею 
чем-то теплым и лечь в постель. 
Сделать эту процедуру, когда толь¬ 
ко станет больно глотать и горло 
покраснеет. Мне помогло, уже око¬ 
ло 40 лет ангиной не болею. 

Бронхит лечила так: варила 4- 
5 картошек в мундире, сливала 
воду, картошку толкла, добавля¬ 
ла 1 ст. ложку меда, обязатель¬ 
но разогретого, плюс 5-7 капель 
йода. Делала лепешку, завора¬ 
чивала ее в полотенце и клала на 
грудь на всю ночь. Желательно 
держать до утра и лучше с пят¬ 
ницы на субботу, чтобы в выход¬ 
ные не выходить на улицу. 
Адрес: Кудрявцевой Лидии 
Алексеевне, 680007 г. Хаба¬ 
ровск, ул. Кубяка, д. За, кв. 49. 


ТВОРОГ 
ПОСТАВИА 
НА НОГИ 


Выписываю “ЗОЖ” 5 лет. Вест¬ 
ник пользуется у нас в Мичурин¬ 
ском районе большим авторите¬ 
том. Многие рецепты помогли 
мне, моим родственникам и зна¬ 
комым. 

Дам совет для лечения ног. Им со 
мной поделился наш сосед. Ему 86, 
он ветеран войны, приехал к нам из 
Казахстана. Жил в горах, работал 
пчеловодом, и сейчас у него пасека. 
Но главное его богатство — здоро¬ 
вье. 

Он рассказывал, что у его деда в 
80 лет начали болеть ноги. Ходил с 
трудом. Взялся его лечить старый 
знахарь-казах. Наблюдал за ним 
месяц. Чем лечил? Творогом. Каж¬ 
дый день в течение месяца дед 
съедал по 1,5 кг творога, распре¬ 
делив на 4 порции, запивая стака¬ 
ном воды и заедая кусочком чер¬ 
ного хлеба. К концу месяца стал 
даже бегать, похудел на 10 кг. “В 
остальные 11 месяцев, — совето¬ 
вал старый знахарь, — нужно съе¬ 
дать за сутки не меньше 250 г тво¬ 
рога. В нем много кальция”. 

У меня деформирующий артроз — 
сильно болела нога. Лечили в боль¬ 
нице: уколы, таблетки, массаж — 
бесполезно. Боль не давала спать. 
Тогда я воспользовалась советом и 
стала ежедневно съедать примерно 
300 г творога. Нога перестала меня 
беспокоить. 

Адрес: Чернецовой Римме Ан¬ 
дреевне, 393752 Тамбовская 
обл., Мичуринский р-н, с. Терс¬ 
кое, ул. Молодежная, д. 25. 

ОСТАЮСЬ 

ВЕРНОЙ 

ПОЧИТАТЕЛЬНИЦЕЙ 

"ЗОЖ” 


Вроде совсем недавно держала в 
руках первый выпуск “ЗОЖ”, и вот 
уже перевалило далеко за 300 номе¬ 
ров. Я проработала в киоске “Союз¬ 
печать” в Тольятти 20 лет. Много пе¬ 
риодики прошло через мои руки, но 
по-прежнему остаюсь верной почи¬ 
тательницей “ЗОЖ”. 

Недавно отметила 60-летие. Вот 


уже несколько лет, как переехали 
в село. Живем вдвоем с младшим 
сыном в своем доме. 

А теперь — мои рецепты. 

От ангины избавиться очень про¬ 
сто. Когда-то я тоже мучилась, и вот 
что посоветовал знакомый лор- 
врач. Когда чистите зубы пастой, 
при споласкивании рта первый раз 
все выплюньте, а второй раз набе¬ 
рите в рот воды и пополощите гор¬ 
ло. Вот уже лет 20 я не знаю, как бо¬ 
лит горло. Летом пью воду только из 
холодильника, а зимой из колонки. 

Профилактика инсульта и после 
него. Старое топленое масло втирать 
в голову на ночь 1-2 раза в неделю, 
повязать платком, утром смыть. 

От болей в коленях. Положите 
ладонь на колено, под четвертым 
(безымянным) пальцем на коле¬ 
не углубление. Прогревать эту 
точку феном до жжения. 

Если насморк сопровождается 
сильной головной болью, поможет 
камфарное масло. Смазывайте 
им нос и виски минимум 2 раза в 
день, последний раз перед сном. 
Натрите маслом стопы, после чего 
наденьте теплые носки. 
Оздоровление с помощью ладана. 
Приобрести его можно в церкви. Эта 
ароматическая смола пополнит за¬ 
пас положительной энергии, а нега¬ 
тивную энергию заберет, настроит 
на здоровье, защитит от отрицатель¬ 
ных воздействий. 

Для этого нужно приготовить “ла¬ 
дан-воду”. Кусочки ладана положи¬ 
те в воду, которую пьете, желатель¬ 
но не меньше чем на 3 часа. Воду в 
сосуд можно постоянно добавлять. 
Причем интересная закономер¬ 
ность: вода тем сильнее будет пах¬ 
нуть ладаном, чем больше вам необ¬ 
ходима ее помощь, ибо запах акти¬ 
визируется в зависимости от само¬ 
чувствия человека. Пить воду, когда 
и сколько захочется, в любое время. 

Видите, это весьма простые ре¬ 
цепты, но очень действенные. 

Адрес: Мелкадзе Вере Михай¬ 
ловне, 446172 Самарская обл., 
Пестравский р-н, с. Марьевка, ул. 
Новая, д. 4. 

ЕСЛИ СТОПЫ 

ОБЕРНУТЬ 

МОКРИЦЕЙ»»» 


У меня болят ноги. Обострения — 
весной и осенью. К врачу еще ни 
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разу не обращалась, терплю. Как-то 
узнала, что хорошо прикладывать 
мокрицу, и всем, у кого болят ноги, 
стала советовать делать это, а са¬ 
мой-то было лень. 

И вот однажды легла спать, а ступ¬ 
ни разболелись так, что просто 
ужас. Попросила мужа нарвать мок¬ 
рицы. Он помог мне обернуть тра¬ 
вой ноги, надеть хлопчатобумажные 
носки, а поверх целлофановые “су¬ 
мочки". И что вы думаете? Боль сна¬ 
чала усилилась. Причем она распро¬ 
странилась по всей ноге, будто в 
нее всадили тысячу иголок и вытя¬ 
гивали их магнитом. Не помню, как 
уснула. Зато утром проснулась, 
встала и ног не чувствую — как в 
молодые годы. 

Адрес: Биткуловой Н.М., 

652210 Кемеровская обл., пос. 
Тисуль, ул. Матросова, д. 27. 

РЕЦЕПТЫ ИЗ 
ХАКАСИИ 


Хочу поделиться нашими прове¬ 
ренными рецептами. 

Чтобы избавиться от солитера, 
нужно взять 100 г очищенных се¬ 
мян тыквы в зеленой оболочке, ра¬ 
столочь их и, добавляя понемногу 
брусничный сок, размешивать до 
образования густой каши. Нака¬ 
нуне вечером съесть несколько 
селедок (кто сколько сможет), не 
пить ничего. В 8 утра принять 1 ст. 
ложку касторки и немного похо¬ 
дить. Съесть половину каши, че¬ 
рез час — другую половину и лечь 
в постель на 2 часа. Через 3-4 часа 
солитер должен выйти. Его надо 
тщательно осмотреть. Если голов¬ 
ка есть, можно успокоиться, так 
как больше одного солитера в 
организме не бывает. Если нет, то 
солитер опять начнет расти, и ле¬ 
чение потребуется снова. 

Чтобы избавиться от белка в моче, 
требуется взять 300 г лука, 100 г 
меда, 1 ст. ложку сухих измельчен¬ 
ных листьев розмарина. Залить 700 
мл сухого белого вина и настаивать 
в темном прохладном месте 20 
дней, периодически встряхивая. За¬ 
тем процедить. Принимать по 50 г 3 
раза в день до еды. Хранитъ в тем¬ 
ном прохладном месте. 

От чесотки натрите все тело обык¬ 
новенной золой и посидите в бане 
10-15 минут, потом смойте теплой 
водой. Двух-трех натираний хватит. 
Из тыквы готовят лекарственную 


смесь, которая хороша при гипер¬ 
тонии и болях в желудке. Через мя¬ 
сорубку пропускают 1 кг тыквы и 2 
лимона без косточек. Все смешива¬ 
ют с 1 кг сахара и кладут в стеклян¬ 
ную банку. Принимать по 1 ст. лож¬ 
ке перед едой. Смесь хранится в хо¬ 
лодильнике. 

Адрес: Грязных Эмме Федо¬ 
ровне, 655752 Хакасия, г. Абаза, 
ул. Королева, д. 5, кв. 1. 

АЕЧИТ НАСТОЙ 
СЕННОЙ ТРУХИ 


Всей семьей — я, муж и сын — 
живем в деревне. Три года скоро бу¬ 
дет, как приехали из города. Дере¬ 
веньки опустели. У нас в Средней 
Шуше остались в основном пенси¬ 
онеры. Живут своим трудом, выра¬ 
щивают овощи, фрукты, собирают 
грибы, ягоды, травы, шишки. 

Лес у нас рядом с домом, в основ¬ 
ном кедрач. В лесу — родники, вода 
чистая, сладкая. Есть и речка Шушь. 
Сердце радуется любому времени 
года, всегда красиво. Но плачет 
душа, когда видим варварское отно¬ 
шение к лесу — кедры вековые ру¬ 
бят, вывозят. 

Мы всей семьей и мои сестры ле¬ 
чимся по рецептам “ЗОЖ”, так как 
лечение в больнице для нас недо¬ 
ступно. От простуд, к примеру, спа¬ 
саемся обертываниями. 

Сенную труху или овсяную соло¬ 
му заливаем кипятком и настаива¬ 
ем до цвета чая. Остынет, берем 
старые льняные простыни или поло¬ 
тенца, смачиваем и хорошо отжима¬ 
ем. Затем накладываем ткань на 
больное место, закрываем шерстя¬ 
ным платком — ив постель под оде¬ 
яло. Ни в коем случае не применять 
целлофан. 

Лежать надо часа 2-3, пока не со¬ 
греешься (если уснешь, то хорошо, 
можно и до утра). Затем все снима¬ 
ем, тело протираем влажной тря¬ 
почкой и снова надеваем сухое теп¬ 
лое белье. Простыню следует по¬ 
стирать для следующего раза. Де¬ 
лаем 3-5 таких процедур. 

Год назад моя дочка Мариша уст¬ 
раивалась на работу в детсад. На 
медосмотре прошла все кабинеты, 
везде дали добро, а на флюорогра¬ 
фии обнаружили в легком темное 
пятно (Марина кашляла, простыва¬ 
ет часто). Она в панике, ее направи¬ 
ли в другой кабинет для уточнения 
диагноза на более точном оборудо¬ 


вании, а там аппарат сломался. 
Дочь приехала домой вся в слезах, 
а тут выходные 4 дня. Мы срочно за¬ 
парили овсяную солому и сделали 
4 обертывания. После выходных 
она опять поехала в поликлинику. 
Врач снимки посмотрел, снова сде¬ 
лали снимок: легкие оказались чи¬ 
стыми. 

Еще один рецепт — от испуга. 
Мама в детстве нас рябчиковым 
крылышком обкуривала. Зажжет — 
потушит, около постельки подымит. 
И еще дымок мы на ночь нюхали. 
Испуг как рукой снимало. 

Адрес: Ледешевой Вассе Сам¬ 
соновне, 662738 Красноярский 
край, Шушенский р-н, с. Средняя 
Шушь, ул. Кирова, д. 64. 

ИСТРЕБИЛ 
ГРИБОК СПИРТОМ 


Лет 40 жил с грибком на ногах. Он 
у меня обитал между безымянным 
пальцем и мизинцем. Чем только не 
пользовался: мозольной жидко¬ 
стью, йодом, крепким раствором 
марганцовки. Но все давало лишь 
временное облегчение. Как-то сын 
посоветовал использовать одеко¬ 
лон или спирт. 

Я брал небольшой кусочек ваты, 
окунал в этиловый спирт и закла¬ 
дывал между пальцами. Делал на 
ночь и утром. И что же? Грибок 
исчез за две недели. Между паль¬ 
цев стало сухо. Прекратил проце¬ 
дуры. Однако примерно еще че¬ 
рез две недели грибок вновь стал 
появляться. Пришлось продол¬ 
жить лечение. Грибок исчез. Но 
для закрепления успеха еще око¬ 
ло 3 месяцев раз в неделю про¬ 
должал закладывать тампоны со 
спиртом. И вот уже больше года 
грибка нет. 

Адрес: Шомрину Ивану Василь¬ 
евичу, 243418 Брянская обл., По- 
чепский р-н, п/о Рогово, пос. 
Бобровник. 

ПРЕДПОЧТЕНИЕ 
ОТДАЮ ХРЕНУ* 
ДЕРЕВЕНСКОМУ 


Этим лекарством я лечусь больше 
40 лет. Называется оно “деревенс¬ 
кий хрен”. Готовлю его так: 600-800 
г свежих корней промываю щеткой, 
режу на кусочки длиной и толщиной 
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не более 1 см, прокручиваю на мя¬ 
сорубке с большими отверстиями 
в сетке, с мелкими отверстиями 
тяжелее крутить — лучше пропу¬ 
стить через мясорубку дважды. А 
чтобы не слезились глаза и не пе¬ 
рехватывало дыхание, беру 3 цел¬ 
лофановых пакета, вкладываю 
один в другой и привязываю к мя¬ 
сорубке так, чтобы прокрученный 
хрен попадал прямо в мешочек. 
Это и есть лекарство. 

Лечит оно в первую очередь по¬ 
звоночник, который, как известно, 
всему “голова”. Постелите на по¬ 
стель простыню, а сверху пленку, 
выложите на нее хрен. Сначала нуж¬ 
но лечь на эту массу затылком, че¬ 
рез 2-3 минуты переместить каши¬ 
цу чуть ниже и так постепенно пе¬ 
редвигать ее вдоль всего позвоноч¬ 
ника. Только после такой подготов¬ 
ки можно ложиться на жгучее лекар¬ 
ство голым телом на всю ночь. Ожо¬ 
гов не будет. А для большего эффек¬ 
та утром укутаться во что-нибудь 
теплое или полежать на грелке. 

У меня хрен растет вместе с 
картошкой. Выкапываю его в нояб¬ 
ре, храню в погребе. Летом держу в 
старом бидоне для молока, пересы¬ 
паю сухим песком и закапываю в 
землю. Достаю по мере надобнос¬ 
ти. 

Из хрена получается и эффектив¬ 
ное желчегонное средство. Ежед¬ 
невно 20 г корня тру на мелкой тер¬ 
ке, заливаю стаканом кипятка, на¬ 
стаиваю час и пью маленькими глот¬ 
ками после еды. 

Адрес: Драченникову Афана¬ 
сию Матвеевичу, 249442 Калуж¬ 
ская обл., г. Киров, ул. Маяковс¬ 
кого, д. 31а. 

КЛОЧОК ОВЕЧЬЕЙ 
ШЕРСТИ ИЗБАВИЛ 
ОТ ЖИРОВИКА 


В “ЗОЖ” (№24 за 2006 год) в руб¬ 
рике “Отзовитесь!” Валентина Ни¬ 
китична Голева спрашивает, как из¬ 
бавиться от жировика. У моего мужа 
была такая напасть на лице, он виде 
надавил на него, и жировик поси¬ 
нел. 

Сотрудница, с которой я подели¬ 
лась бедой,посоветовала взять ове¬ 
чью шерсть, намылить хозяйствен¬ 
ным мылом, положить на жировик и 
закрепить. 

Я нашла рабочий полушубок из 


овечьей шерсти, ножницами от¬ 
стригла клок шерсти, промыла и 
обдала кипятком. Намылила хо¬ 
зяйственным мылом, а в середи¬ 
ну чуть-чуть насыпала соли, поло¬ 
жила на жировик, сверху — бин¬ 
тик и закрепила лейкопласты¬ 
рем. 

Прикладывала до тех пор, пока 
из жировика все не вышло. Жела¬ 
тельно шерсть менять, но я этот 
клочок стирала и снова приклады¬ 
вала. Вот уже лет 20 прошло, и 
лицо у мужа чистое. 

О. Нечаева. 

Владимирская обл. 

БОРОДАВКА 
СНОВА СТАЛА 
ТОЧЕЧКОЙ 


Лет пять назад у моего сына на 
виске стала расти родинка. Из ма¬ 
ленького пятнышка она преврати¬ 
лась в.огромную уродливую гороши¬ 
ну. Обратились в поликлинику. Хи¬ 
рург предложил удалить, но ждать 
нужно было около месяца. 

А тут коллега рассказала, что ле¬ 
чила у своего сына подобное бере¬ 
зовым дегтем. 

В этот же день я зашла в аптеку, 
купила деготь и стала ежедневно 
мазать сыну бородавку. Перед сном 
он смывал деготь, так как запах не 
давал ему заснуть, да и наволочку 
пачкает. Недели через две замети¬ 
ла, что горошина уменьшается. На 
операцию мы не пошли. Продолжи¬ 
ли мазать до тех пор, пока она вновь 
не превратилась в маленькую ро¬ 
динку. 

Адрес: Данильчук Вере Иванов¬ 
не, 630089 г. Новосибирск, ул. 
Андриена Лежена, д. 7, кор. 1, кв. 
96. 

ЗАИКАЕТЕСЬ? 
ЗАТКНИТЕ УШИ 


Есть такое старинное средство от 
заикания. Надо заткнуть уши на семь 
дней так, чтобы почти не слышать 
собственного голоса. И все это вре¬ 
мя читать вслух, много говорить и 
даже петь. Должно пройти. 

Адрес: Пискурской Р.М., 

307510 Курская обл., Дмитриев¬ 
ский р-н, пос. Первоавгустовс¬ 
кий. 


НОШУ МАГНИТ, И 
СЕРДЦЕ НЕ БОЛИТ 


В “ЗОЖ” (№ 24 за 2006 год) было 
опубликовано мое письмо “Ношу 
магнит, и сердце не болит”. Оно 
вызвало большой интерес у читате¬ 
лей. Каждый день письма приходят 
десятками. Большинство — это об¬ 
ращение с одними и теми же вопро¬ 
сами. Я их сгруппировал и хочу от¬ 
ветить через “ЗОЖ”. 

Магнит помогает при лечении 
аритмии, тахикардии, стенокардии, 
гипертонии, головной и сердечной 
боли, хорош во время реабилитации 
после перенесенных инсультов и 
инфаркта миокарда. 

Как он действует на сердце? 
Магнитик никакого воздействия на 
сердце не оказывает. Находясь на 
области груди, он своим магнит¬ 
ным полем способствует более ин¬ 
тенсивному прогону крови по сосу¬ 
дам, в результате чего нагрузка на 
сердце снижается, нормализуется 
давление, улучшается мозговое 
кровообращение, исчезают голов¬ 
ные боли, шум в ушах. Кроме того, 
магнитное поле препятствует об¬ 
разованию тромбов, улучшает со¬ 
став крови за счет уменьшения хо¬ 
лестерина и отложений в сосудах. 
Противопоказание такое: его ка¬ 
тегорически запрещается исполь¬ 
зовать при вживленных стимулято¬ 
рах на сердце. Конечно, может быть 
индивидуальная магнитная непере¬ 
носимость. Но абсолютно никакими 
побочными эффектами магнит не 
обладает. К нему нет привыкания, 
передозировка магнитным полем 
не обнаружена. Зато метеозависи¬ 
мость организма уменьшается или 
вовсе исчезает. Использовать его 
не запрещается параллельно с дру¬ 
гими терапевтическими методами. 

Носить магнитик можно постоян¬ 
но, снимая, только когда умывае¬ 
тесь или купаетесь. На ночь можно 
оставлять: вреда не будет. Я сове¬ 
тую сделать из магнитика кулон или 
носить в кармашке, пришитом к 
одежде. Приклеивать к телу не ре¬ 
комендую, так как от изоленты, 
скотча или лейкопластыря на теле 
может начаться раздражение. Сам 
по себе магнит раздражения не вы¬ 
зывает. 

Адрес: Грушевскому Юрию 
Григорьевичу, 344019 Ростовс¬ 
кая обл., г. Ростов-на-Дону, ул. 
23-я линия, д. 12/10, кв. 38. 
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КЕРОСИН 
ОЧИСТИТ КОЖУ, 

А ФАСОЛЬ СНИЗИТ 
ДАВЛЕНИЕ 


Мне 65. Выписываю “ЗОЖ” с 2000 
года. Перенесла много травм, опера¬ 
ций, но жива. Благодаря вестнику из¬ 
бавляюсь от недугов, лечу домочад¬ 
цев, помогаю другим. И обязательно 
советую подписаться на “ЗОЖ”. Де¬ 
виз 1+1 давно перевыполнила. 

Сейчас напишу один очень хороший 
и простой рецепт. В рубрике “Отзови¬ 
тесь!” часто встречаю просьбу, как ле¬ 
читься от подкожного клеща, чесотки, 
дерматита и некоторых видов экзем. 
Я на себе испытала это страшное за¬ 
болевание: кожу раздирала до костей, 
стоило только чуть дотронуться до 
тела, где чесалось. А помогло совер¬ 
шенно простое средство. 

Хорошо помыться, ибо потом 
нельзя мочить тело, руки, лицо. 
Взять 1 стопку обыкновенного ке¬ 
росина и 1 стопку постного мас¬ 
ла, нерафинированного. Все со¬ 
единить, взболтать и мазать тело, 
где сыпь, краснота. Имейте в 
виду, что на постельном белье ос¬ 
тается желтизна. 

Предупреждаю: появятся новые 
высыпания, но не прекращайте ма¬ 
зать. Мне внучка растирала спину — 
сама я не могла достать. Растирала 
4 дня, и постепенно все прошло. 

Второй рецепт — от высокого дав¬ 
ления. Тоже очень простой. Взять 
две черные фасолины (обыкновен¬ 
ная фасоль, только черная), вечером 
перед сном положить за оба уха по 
фасолине, там, где углубление, и 
мочками прижать, подержать минут 
15, и все. Утром проснулись, опять 
эти же фасолины положите за уши, 
прижмите на 10-15 минут. И так, пока 
давление не придет в норму. 
Лечение полезно проводить и днем, 
если есть возможность. Фасоль мож¬ 
но не менять, роли не играет. 

Адрес: Чавыкиной Александре 
Федоровне, 306211 Курская обл., 
Пристенский р-н, пос. Кировский, 
ул. 2-я Первомайская, д. 1. 

ЛЕЧИЛ УШИ, 

Л ВЫЛЕЧИЛ НОГИ 


У меня много лет сильно мерзли 
стопы. Даже летом носил шерстя¬ 


ные носки. А в холодное время года 
— по две пары шерстяных, сверху 
тонкие хлопчатобумажные и очень 
теплые тапочки. Но и это не очень 
помогало. Грел ноги в духовке или 
пользовался электрогрелкой. Не 
пишу о проведенных мной процеду¬ 
рах, которые отняли уйму времени 
и денег. Результат нулевой. 

Однажды решил применить рецепт 
от шума в ушах, нашел компоненты и 
сделал настойку. Начал пить по 1 ч. 
ложке утром до завтрака и перед сном. 
Каких-либо изменений—дело было во 
второй половине лета — не ощущал. А 
вот когда начало холодать, заметил, 
что ноги мои не только не мерзнут, а, 
наоборот, горят. Сейчас зима, а я в 
квартире в одних тонких носках и даже 
на ночь их не укутываю, более того, 
иногда высовываю из-под одеяла, а 
раньше такие вольности стоили бы 
мне очень дорого. И на улице иногда 
нахожусь подолгу и не бегу бегом до¬ 
мой, чтоб засунуть ноги в духовку. 

Вот так — лечил уши, а вылечил 
ноги. Кстати, настойка готовится 
так: 100 г чеснока очень мелко из¬ 
мельчить, сложить в баночку, вы¬ 
лить туда стакан крепкой водки (луч¬ 
ше очищенный самогон), добавить 
аптечную настойку прополиса и 50 
г меда, 10 дней настаивать в темном 
теплом месте и принимать по 1 ч. 
ложке с водой перед завтраком, 
обедом и за 30 минут до сна. 

Адрес: Рожкову Николаю, 
413800 Саратовская обл., г. Ба¬ 
лаково, ул. Энергетиков, д. 14, 
кв. 112. 

КУБЫШКА ЖЕЛТАЯ, 

СПОРЫШ, 

ЗЕМЛЯНИКА»** 


Хочу поделиться двумя хорошими 
рецептами, испытанными на себе. 
Первый — для тех, кто страдает по¬ 
дагрой и шишками на ногах. Из-за 
них 30 лет назад не могла ходить. 
Была в санатории в Ессентуках, и 
врач посоветовала такой рецепт. 

Взять в равных пропорциях мед 
и соль “Экстра”, растереть добе¬ 
ла. Ноги предварительно распа¬ 
рить и вытереть насухо. Приготов¬ 
ленную смесь нанести на кусочки 
полиэтиленовой пленки и прило¬ 
жить к шишкам. Забинтовать, на¬ 
деть хлопчатобумажные носки. Я 
повторяла процедуру каждый ве¬ 
чер на ночь в течение месяца. И 
шишки рассосались. 


Второй рецепт — от миомы и 
фибромы. Потребуются травы: 
корень и стебли кубышки желтой, 
трава спорыша, земляника в цве¬ 
ту с корнем. Первую неделю ежед¬ 
невно брать по 3-4 кружочка кор¬ 
ня кубышки, заливать стаканом 
кипятка, варить 20 минут, настаи¬ 
вать 1 час. Пить теплым по полста¬ 
кана за раз дважды в день. 
Вторую неделю 1 ст. ложку травы 
лесной земляники, собранной во 
время цветения вместе с корнем, 
заваривать стаканом кипятка и пить 
как чай в теплом виде по полстака¬ 
на также дважды в день. 

Третью неделю 1 ст. ложку травы 
спорыша заварить стаканом кипят¬ 
ка, настоять час, пить по полстака¬ 
на за полчаса до еды два раза в 
день. Сделать УЗИ. При необходи¬ 
мости курс повторить. 

Адрес: Яблонской Розе Григо¬ 
рьевне, 630091 г. Новосибирск, 
Красный пр-т, д. 51. кор. 4, кв. 25. 

ДЕРЖУ ТЕСНУЮ 
СВЯЗЬ С “ЗОЖ” 


Желаю всем крепкого здоровья, 
добра, радости и долгих лет жизни. 
Держу тесную связь с любимой га¬ 
зетой, не расстанусь с ней до пос¬ 
ледних своих дней, а мне 12 февра¬ 
ля исполнится 83. 

. Много написано о страдании лю¬ 
дей. Начиталась. Мне очень жаль 
страдающих. Одним погорельцам 
высылала перевод на сто рублей. 
Вот недавно еще сделала перевод 
на 50 рублей, узнала о беде тоже че¬ 
рез “ЗОЖ”. 

Опишу один рецепт, которым я 
вылечила болезнь тазобедренных 
:уставов. 

Взять 30 г нашатырного спирта, 
30 г скипидара, 30 г тройного оде¬ 
колона, одну ст. ложку горчицы, 
Все перемешать, плотно закрыть 
крышкой, замотать темной тряп¬ 
кой и поставить в теплое темное 
место на 7 дней. Затем все хоро¬ 
шо взболтать и мазать больное 
место, просто втирать несколько 
раз. Затем обмотать пуховой ша¬ 
лью или шарфом —и в постель. 
Желательно делать это на ночь. Я 
так страдала: не могла даже по¬ 
шевелиться — руками ноги пере¬ 
ставляла, а сделала всего 2 или 3 
раза, и боли прошли. 
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Не один год лечу голени 
от варикозного заболева¬ 
ния. Диагнозы ставят раз¬ 
ные: варикоз, тромбофле¬ 
бит, васкулит. И вот теперь 
- липодермосклероз. Бес¬ 
покоит сильная отечность 
ног, воспаление до колена. 
Цвет ноги - багрово-синий, 
а по кругу подошвы, вклю¬ 
чая основание пальцев,— 
иссиня-черный. Место вос¬ 
паления горит, отечность 
настолько велика, что кожа 
трескается, длина трещин 
доходит до 5-6 см. Из них 
беспрерывно выступает 
лимфа, на коже образуют¬ 
ся струпья, она становится 
чешуйчатой. После очеред¬ 
ной обработки мазью по¬ 
немногу начинает слезать 
тонкий слой кожи в виде 
пленки. При соприкоснове¬ 
нии кожи с жесткими пред¬ 
метами появляются черные 
пятна, которые расплыва¬ 
ются под кожей, видимо, 
это кровоизлияния. От¬ 
кликнитесь, рто страдает 
липодермосклерозом. 

Адрес: Снитко Раисе 
Николаевне, 353389 
Краснодарский край, г. 
Крымск, ул. Советская, 
д. 238. 

Мне 16 лет. Подскажите, 
как избавиться от перхоти? 
Вся кожа волосистой части 
головы покрыта белой “че¬ 
шуей”. Буду благодарна 
любым советам. 

Адрес: Мелеховой Ма¬ 
рии, 222120 Беларусь, 
Минская обл., г. Бори¬ 
сов, ул. Днепровская, д. 
31, кв. 9. 

Дочь больна неврофиб¬ 
роматозом. Лет 10-12 на¬ 
зад у нее на коже живота и 
спины начала появляться 
сыпь, мелкая, иногда зудя¬ 
щая. Потом на месте пры¬ 
щика возникали подкожные 
вздутия. Когда она вышла 
замуж и забеременела, ко¬ 
личество прыщиков увели¬ 
чилось, некоторые имели 
вид бородавок. Подскажи¬ 
те, как ей справиться с 
этим? 

Адрес: Середе Нико¬ 
лаю Стефановичу, 


392000 г. Тамбов, ул. Б. 
Федорова, д. Іа, кв. 47. 

Дочь страдает стафило¬ 
кокком, его обнаружили в 
кишечнике и в носу. Беспо¬ 
коят постоянные отхарки¬ 
вания, накапливается 
слизь. Чем ей помочь? 

Адрес: Спиридоновой 
Людмиле Ивановне, 
445012 Самарская обл., 
г. Тольятти, ул. Мурысе- 
ва, д. 80, кв. 11. 

Мне 60 лет. Приобрела 
тренажер Фролова, но ни¬ 
как не могу его освоить. 
Откликнитесь, кто может 
помочь советом и живет в 
Екатеринбурге. 

Адрес: Сафиной Розе 
Рахимовне, 620043 г. 
Екатеринбург, ул. Ленин¬ 
градская, д. 34/3, кв. 20. 

Беспокоят пальцы на 
ноге. Скрючиваются, заги¬ 
баются друг на друга, мер¬ 
знут и болят. Поможет ли 
водка с маслом? Посове¬ 
туйте, как поступить? 

Адрес: Ткачевой С.А., 
142641 Московская обл., 
Орехово-Зуевский р-н, 
дер. Давыдово, ул. За¬ 
водская, д. За, кв. 67. 

Страдаю нестабильнос¬ 
тью шейного позвонка, му¬ 
чают постоянные головные 
боли. Можно ли вылечить¬ 
ся? Мне 26 лет. 

Адрес: Назаровой Ме¬ 
лине Аркадьевне, 
350078 г. Краснодар, ул. 
Тургенева, д. 181,кв. 62. 

Как избавиться от повы¬ 
шенной потливости подмы¬ 
шек? 

Адрес: Екатерине, 

456300 Челябинская 
обл., г. Миасс, ул. Лиха¬ 
чева, д. 33, кв. 70. 

Помогите справиться с 
храпом. 

Адрес: Санжапову 

А.И., 690014 г. Владиво¬ 
сток, ул. Державина, д. 
15, кв. 206. 

Мне 54 года, диагноз: 
саркоидоз внутригруд|Гых 


лимфоузлов и легких. Кто 
знает, как можно вылечить¬ 
ся, отзовитесь! Задыхаюсь, 
слабость. 

Адрес: Горяйновой Га¬ 
лине Михайловне, 
174400 Новгородская 
обл., г. Боровичи, ул. Со¬ 
фьи Перовской, д.88,кв. 
200 . 

Мне 16 лет. Беспокоит 
хронический гастродуоде¬ 
нит с повышенной кислот¬ 
ностью, рефлюкс. Изводит 
постоянная изжога, тя¬ 
жесть в левом подреберье 
и тошнота..Таблетки и сода 
избавляют от изжоги лишь 
на 2 часа. 

Адрес: Меркуловой 
Юлии Витальевне, 
630045 г. Новосибирск, 
ул. Полтавская, д. 43, кв. 
77. 

Врачи обнаружили у меня 
слюннокаменную болезнь. 
Никакого лечения не поре¬ 
комендовали, только опе¬ 
рацию - удаление слюнной 
железы. Можно ли обой¬ 
тись без хирургического 
вмешательства? Мне 57 
лет. 

Адрес: Пронькиной 

Нине Михайловне, 
429820 Чувашия, г. Ала¬ 
тырь, мкр Стрелка, д. 19, 
кв. 41. 

Отзовитесь, кто изба¬ 
вился от демодекоза мето¬ 
дом подкожных инъекций. 
Может быть, кто-то владе¬ 
ет информацией об этом 
методе? 

Адрес: Пчелинцевой 
Т.В., 124365 г. Москва, 
г. Зеленоград, кор. 
1622, кв. 100. 

Мне 32 года. Беспокоит 
хронический эрозивный 
гастрит. Лечила медика¬ 
ментами и пищевыми до¬ 
бавками, но тщетно. Под¬ 
скажите народные сред¬ 
ства. Мучает сильное по¬ 
тоотделение. Жженые 
квасцы, перекись водоро¬ 
да, салициловый спирт, 
глина и отвар дубовой 
коры не помогли. Потоот¬ 
деление сильное даже в 


холодную погоду, промо¬ 
кает одежда. Как посту¬ 
пить? 

Адрес: Телковой Окса¬ 
не Федоровне, 403952 
Волгоградская обл., г. 
Новоаннинский,ул. Пуга¬ 
чевская, д. 259. 

10 лет страдаю долихо¬ 
сигмой, полипозом кишеч¬ 
ника, постоянными запора¬ 
ми, хроническим кальку- 
лезным холециститом. 
Желчный пузырь не функ¬ 
ционирует. Операцию де¬ 
лать боюсь. Помогите сове¬ 
том. 

Адрес: Нестеровой Та¬ 
тьяне Георгиевне, 
344006 г. Ростов-на- 
Дону, ул. Суворова, д. 
73, кв. 13 

Диагноз: панкреатит, хо¬ 
лецистит, нефроптоз. Бо¬ 
лят почки, беспокоит час¬ 
тое мочеиспускание. Посо¬ 
ветуйте, что делать? 

Адрес: Чугунову Юрию 
Ивановичу, 404242 Вол¬ 
гоградская обл., Палла- 
совский р-н, х. Пруден- 
тов. 

Откликнитесь, кто стал¬ 
кивался с болезнью Мень- 
ера и смог с ней справить¬ 
ся. 

Адрес: Гавриловой 

Е.Е., 658390 Алтайский 
край, Шипуновский р-н, 
пос. Шипуново, ул. Ал¬ 
тайская, д. 131. 

Диагноз: диффузно-кис¬ 
тозная мастопатия. Как бо¬ 
роться с таким заболевани¬ 
ем? 

Адрес: Зайцевой Ли¬ 
дии Павловне, 430032 
Мордовия, г. Саранск, 
ул. Котовского, д. 64, 
кв. 2. 

Отзовитесь, кто без опе¬ 
рации излечился от ката¬ 
ракты, варикозного расши¬ 
рения вен и подвижных 
камней в желчном пузыре. 

Адрес: Шабанову Пав¬ 
лу Карповичу, 662010 
Красноярский край, с. 
Тюхтет, ул. Пролетарс¬ 


кая, д. 25. 

ЗОЖ № 3(329) 2007г. 







зовитесь! 


35 


Мне 43 года. Более двух 
лет страдаю от плохой про¬ 
ходимости пищевода. И 
жидкая, и твердая пища 
очень плохо проходит при 
глотании. Мучают спазмы. 
Диагноз: хронический реф¬ 
люкс-эзофагит, хроничес¬ 
кий гастрит с признаками 
атрофии слизистой, хрони¬ 
ческий дуоденит, ахалазия. 
Можно ли вылечиться на¬ 
родными средствами? Ме¬ 
ханического повреждения 
пищевода не было. 

Адрес: Глебовой Лари¬ 
се Викторовне, 454021 
г. Челябинск, ул. Моло¬ 
догвардейцев, д. 41 в, 
кв. 38. 

Диагноз: дерматомио¬ 
зит. Мне 19 лет. Ноги отек¬ 
ли, болят. Слабость. Лицо 
вздулось до неузнаваемо¬ 
сти. Помогите! 

Адрес: Макаровой На¬ 
талье Геннадьевне, 
172452 Тверская обл., 
Жарковский р-н, дер. 
Троицкое. 

Сестру беспокоит тро¬ 
фическая язва на ноге. Она 
увеличивается и очень бо¬ 
лит. Отзовитесь, кто смог 
побороть такой недуг. 

Адрес: Копыловой 

Г.А., 450030 г, Уфа, ул. 
Петрозаводская, д. 4, 
кв. 7. 

Страдаю артрозом. Ноги 
болят и сильно опухают. 
Помогите советом. Лечи¬ 
лась листьями лопуха, бе¬ 
резы, крапивы, капусты - 
безрезультатно. 

Адрес: Копытовской 
Елене Тимофеевне, 
660023 г. Красноярск, 
ул. Рейдовая, д. 576, кв. 
18. 

Диагноз: общий остео¬ 
хондроз с деформирую¬ 
щим полиостеоартрозом. 
Мне 56 лет. Продолжается 
деформация суставов 
пальцев рук и ног. От оне¬ 
мения удалось избавиться 
благодаря массажу, сауне 
и ежедневной физкульту¬ 
ре по системе Ниши и ци¬ 
гун. Сестра старше меня 


на 11 лет, она инвалид II 
группы с таким же диагно¬ 
зом. Откликнитесь, кто 
смог исцелиться. 

Адрес: Кабановой Зое 
Никифоровне, 693013 г. 
Южно-Сахалинск, пр-т 
Мира, д. 245, кв. 23. 

Беспокоят глаукома и 
катаракта. Можно ли с 
ними справиться народ¬ 
ными методами? Зрение 
падает, боли в глазах, вы¬ 
сокое артериальное дав¬ 
ление. 

Адрес: Абдеевой З.М., 
450099 Башкортостан, 

г. Уфа, ул. Бикбая, д. 30, 
кв. 143. 

У сестры произошло 
кровоизлияние в сетчатку 
глаза. Операцию врачи де¬ 
лать не берутся. Помогите 
советом. 

Адрес: Киреенковой 
Надежде Александров¬ 
не, 214020 г. Смоленск, 
ул. Румянцева, д. 7, кв. 3. 

Мне 45 лет, диагноз: по- 
ликистоз почек и печени. 
Похудела на 10 кг. Посове¬ 
туйте народные средства 
лечения. 

Адрес: Богдан Галине 
Михайловне, 142205 
Московская обл., г. Сер¬ 
пухов, ул. Текстильная, 

д. 9/3, кв. 69. 

Четырехлетний внук об¬ 
варился кипятком. Оста¬ 
лись рубцы, которые по¬ 
степенно разрастаются. 
Чем помочь малышу? 

Адрес: Грачевой Нине 
Федоровне, 454087 г. 
Челябинск, ул. Миньярс- 
кая, д. 2, п/о 454028. 

Диагноз: варикоцеле. 
Можно ли это вылечить без 
операции? 

Адрес: Климовицкому 
Г ригорию Анатольевичу, 
171274 Тверская обл., 
Конаковский р-н, пос. 
Козлово, ул. Дачная, д. 
14а, кв. 50. 

Много лет беспокоит зуд 
в ушах. Посоветуйте, как 
поступить? 


Адрес: Бариновой Ан 
тонине Александровне 
446551 Самарская обл. 
Сергиевский р-н, пос 
Сургут, ул. Луговая, д. 7 

Внуку 2 года. За 1,5 ме 
сяца он умудрился пере 
болеть ОРВИ 4 раза. Отзо 
витесь, кто знает, как по¬ 
мочь ребенку приобрести 
иммунитет. 

Адрес: Басмановой 
Любови Павловне, 
432072 г. Ульяновск, ул. 
40 лет Победы, д. 14, кв. 
103. 

Замучил дисбактериоз! 
Перенесла операцию, во 
время которой занесли ин¬ 
фекцию, убили кишечную 
флору. Три года страдаю. 
Помогите советом! 

Адрес: Малюге Вален¬ 
тине Кузьминичне, 
249270 Калужская обл., 
г. Сухиничи, ул. Добро¬ 
любова, д. 41. 

Беспокоит хронический 
фарингит. Откликнитесь, 
кто сталкивался с подоб¬ 
ным. 

Адрес: Караваевой 

Любови Васильевне, 
393840 Тамбовская 
обл., р.п. Сосновка, ул. 
Буденного, д. 63, кв. 2. 

Мужу 23 года, страдает 
себореей на волосистой 
части головы. Мази и дег¬ 
тярное мыло не помогают. 
Что предпринять? 

Адрес: Пановой Татья¬ 
не, 400065 г. Волгоград, 
ул. Патриса Лумумбы, д. 
4, кв. 46. 

15-летняя дочь заболела 
узловатой эритемой. От¬ 
кликнитесь, кто сталкивал¬ 
ся с подобным и смог по¬ 
бедить болезнь. 

Адрес: Постниковой 
Людмиле Валентинов¬ 
не, 164255 Архангельс¬ 
кая обл., Плесецкий р-н, 
пос. Обозерский, ул. Се¬ 
верная, д. 35, кв. 48. 

Маме 60 лет, артроз та¬ 
зобедренных суставов. 
Пока в начальной стадии, 


но становится больно хо¬ 
дить. Может, кто-то выле¬ 
чился? Поделитесь опы¬ 
том. 

Адрес: Татьяне, 

107207 г. Москва, ул. 
Байкальская, д. 35, кор. 
4, кв. 84. 

Дочери 22 года. Страда¬ 
ет неспецифическим яз¬ 
венным колитом. Помогите 
облегчить ее состояние на¬ 
родными средствами. 

Адрес: Бринзей Вере 
Степановне, 427143 Уд¬ 
муртия, пос. Игра, ул. 
Зеленая, д. За. 

Откликнитесь, кто выле¬ 
чил витилиго. Дочери 2 
года, на коже с рождения 
белое пятно. Видимо, на¬ 
следственное и переда¬ 
лось от отца. Второй доче¬ 
ри 18 лет, прогрессирую¬ 
щая близорукость. Как вос¬ 
становить зрение? 

Адрес: Соболевой 

И.В., 305001 г. Курск, ул. 
Белинского, д. 4, кв. 36. 

Мне 23 года, страдаю от 
вегето-сосудистой дисто¬ 
нии, кардионевроза, пони¬ 
женного давления. Каждую 
ночь возникают приступы 
тошноты. Помогите сове¬ 
том. 

Адрес: Симоновой 

Е.М., 385762 Адыгея, 
Майкопский р-н, х. Граж¬ 
данский, ул. Красная, д. 
157. 

Беспокоит аллергичес¬ 
кий синусит. Одна ноздря 
совсем не дышит. Помоги¬ 
те! 

Адрес: Шулындиной 
Алле, 197349 г. Санкт- 
Петербург, пр-т Короле¬ 
ва, д. 27, кор. 1, кв. 37. 

Мне 50 лет. Страдаю на¬ 
рушением сердечного рит¬ 
ма (синдром Вольфа-Пар- 
кинсона-Уайта). Откликни¬ 
тесь, кто сталкивался с по¬ 
добным. 

Адрес: Пиджаковой Ев¬ 
гении Геннадьевне, 
676124 Амурская обл., 
пос. Магдагачи, ул. Кар¬ 
ла Маркса, д. 8, кв. 24. 
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У НАС, В КАУЫ 
ЗОЖ... 

Знакомая пригласила 
меня в клуб “Дружба” на 
встречу, посвященную 
Дню Победы. Там зашел 
разговор о том, что хоро¬ 
шо бы создать Клуб здо¬ 
рового образа жизни. Ру¬ 
ководитель городского 
Всесоюзного общества 
инвалидов Наталья Алек¬ 
сандровна Нестеренко 
помогла с помещением, 
причем бесплатно. Пре¬ 
доставила в филиале 
Центра эстетического 
воспитания, в одном из 
старейших детских клу¬ 
бов, очень красивый, хо¬ 
реографический, зер¬ 
кальный зал- Спасибо ей 
огромное за это. 

В сентябре прошлого 
года было открытие. Нас 
пока мало, возраст от 55 до 
68 лет, инвалиды и пенсио¬ 
неры. Программа наша — 
это физические упражне¬ 
ния, взятые в основном из 
любимой газеты. После 
физкультуры читаем стихи. 
Кто свои, а я — из “Творчес¬ 
кого клуба” “ЗОЖ”. Поем 
песни, делимся рецепта¬ 
ми, но о болезнях не гово¬ 
рим. И не замечаем, как 
быстро проходят два часа. 
Я благодарна всем, кто по¬ 
сещает клуб, кто помог нам 
в нашем начинании. 

Хотелось бы, чтобы в 
Оренбурге побольше лю¬ 
дей узнали о клубе и при¬ 
шли на занятия. Здесь все 
бесплатно, тепло, краси¬ 
во. Только не ленись, за¬ 
нимайся. Мне 65 лет. Я 
хочу еще что-то успеть. 

Адрес: Агафоновой 
Римме Петровне, 
460000 г. Оренбург, ул. 
Павловская, д. 2а. 

ПОПРОЩАЙТЕСЬ 
С СИГАРЕТОЙ 
19 ФЕВРАЛЯ! 

В прошлом году “ЗОЖ” 
(№ 4 за 2006 год) напеча¬ 
тал мою заметку "Как я 
бросил курить”. Пришло 


много писем с просьбой 
рассказать о моем “под¬ 
виге” поподробнее Скоро 
опять наступит этот день, 
в который можно покон¬ 
чить с курением. 

В январе 1969 года в са¬ 
натории “Шахтер" одна 
старушка, похожая на мо¬ 
нашку, рассказала нам, 
что есть такой день в году, 
когда можно легко бро¬ 
сить курить. Он приходит¬ 
ся на Чистый понедель¬ 
ник, то есть первый день 
Великого поста. 

Я приехал домой, узнал, 
когда начнется пост, и бро¬ 
сил курить довольно легко, 
хотя до этого безуспешно 
пытался несколько раз. 

Как это сделать конкрет¬ 
но? В конце зимы есть 
праздник - Масленица. 
Она длится неделю и за¬ 
канчивается в воскресе¬ 
нье. А с понедельника на¬ 
чинается Великий пост, 
который длится 7 недель. 
Так вот, вечером в воскре¬ 
сенье до 12 часов ночи 
еще можно покурить, и 
все. Чтобы утром по при¬ 
вычке не закурить, надо 
положить на стол пустую 
сигаретную пачку, на нее 
записку “Я бросил курить” 
и придавить пустым ко¬ 
робком из-под спичек. Вот 
и все. Дело сделано. 

Должен заметить, что 
этот совет проверен мною 
многократно, в разные 
годы, в разных географи¬ 
ческих местах, на разных 
людях. Все, кому я это со¬ 
ветовал, бросили курить. 
Правда, некоторые через 
пару месяцев опять взя¬ 
лись за старое, объясняя: 
“Сидел в компании, выпи¬ 
ли. Все закурили, ну и я 
тоже”. Таким людям сове¬ 
тую предупредить компа¬ 
нию, что вы курить броси¬ 
ли, и попросить не прово¬ 
цировать вас. Будут вопро¬ 
сы: как вам это удалось?! 
Секрета не делайте, а, на¬ 
оборот, постарайтесь при¬ 
общить к методу и других. 

В этом, 2007 году Мас¬ 
леница приходится на не- 
делю с 11 по 18 февраля. 


Значит, 18 февраля, в вос¬ 
кресенье, выкурите пос¬ 
леднюю сигарету до 
24.00, и все. 

Адрес: Кушниру Кон¬ 
стантину Григорьевичу, 
347“311 Ростовская 
обл., Цимлянский р-н, 
ст-ца Кумшатская, п/о 
Паршиково, ул. Набе¬ 
режная, д. 21. 

ВОТ ВАМ 
И КУРИНЫЕ 
МОЗГИ 

История эта случилась 
во время оккупации Куба¬ 
ни немцами в 1942-1943 
годах. 

Жила на окраине стани¬ 
цы семья. Как и все, дер¬ 
жала хозяйство, в том чис¬ 
ле и кур с петухом. Петух 
был страшно задиристым, 
но таким голосистым, что 
стал местной достопри¬ 
мечательностью. Никто и 
не помышлял сварить из 
него суп. 

Когда в станицу вошли 
немцы, прокатился по 
дворам визг и рев забива¬ 
емой скотины. Люди ста¬ 
ли покидать насиженные 
места и уходили кто куда 
от разоренного хозяйства. 
Но многие оставались в 
своих хатах: будь что бу¬ 
дет. 

Не обошло стороной на¬ 
шествие голодных фаши¬ 
стов и хозяев петуха. Ког¬ 
да немцы стали ловить 
кур, петух с воплем бро¬ 
сился в заросли камыша. 
Ему повезло — не догнали. 
А ночью следом за ним 
ушли в болота его хозяева. 
Стояла осень 1942 года. 

В конце февраля 1943-го 
станицу от захватчиков ос¬ 
вободили. Люди стали воз¬ 
вращаться в свои дома, в 
том числе и хозяева пету¬ 
ха. Когда через несколько 
дней глава семьи вышел 
на крыльцо, не поверил 
своим глазам: на остаток 
плетня взбирался (не 
взлетал, а именно взби¬ 
рался!) их петух. Вид у 
него был жалкий. Взмах¬ 


нув крыльями, петух про¬ 
возгласил: “Ку-ка-ре-ку!” 
Не так заливисто, как 
раньше, но получилось 
вполне победно. Это же 
надо: просидеть в зарос¬ 
лях полгода и ни разу не 
подать голоса! Вот вам и 
куриные мозги. 

Адрес: Кудрявцеву 
Юлию Васильевичу, 
353578 Краснодарский 
край, Славянский р-н, 
пос. Рисовый, пер. 
Озерный, д. 7, кв. 2. 

А К ТУРИСТЫ! 

С радостью получаю но¬ 
вый выпуск газеты. Оди¬ 
ноким людям “ЗОЖ” очень 
даже нужен. Мне тоже за¬ 
хотелось написать в вест¬ 
ник. Вот бы в “Творческом 
клубе” увидеть туристские 
стихи-песни прошлого 
времени! Когда лет 30 с 
лишним назад я был сту¬ 
дентом зоотехнического 
факультета Вологодского 
молочного института, 
жизнь у нас была очень 
насыщенная. Частенько 
ходили в походы, делали 
1-2-дневные вылазки. Ду¬ 
маю, многие бывшие сту¬ 
денты, увидев стихи на ту¬ 
ристскую тему, вспомнят 
свою молодость. И станет 
радостно на душе. 

По больницам я не хо¬ 
док, больше дружу с на¬ 
родной медициной. Люби¬ 
мое лекарство — глина, 
заряженная на солнце, 
физкультура, бег трусцой, 
лыжные прогулки. В свои 
59 лет выгляжу, по отзы¬ 
вам многих односельчан, 
моложе. Без вредных при¬ 
вычек, хотя за компанию 
могу малость и выпить. 
Обожаю париться в бане. 
В жизни, как бывший дет¬ 
домовец (моя малая роди¬ 
на — Архангельская об¬ 
ласть), надеюсь в основ¬ 
ном на себя, хотя имею 
друзей, в том числе и та¬ 
ких, как книги, пластинки 
прошлых лет, какой-то ар¬ 
хив в личной библиотеке. 
Очень надеюсь, что число 
поклонников и подписчи- 
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ков “ЗОЖ” будет и дальше 
расти. 

Адрес: Снегиреву Вла¬ 
димиру Петровичу, 
188572 Ленинградская 
обл., Сланцевский р-н, 
п/о Выскатка, д. Выскат- 
ка, до востребования. 

ЧАЩЕ ГОВОРИТЕ 
О ЛЮБВИ 

Как я понимаю чувства, 
выраженные в письме “Ка¬ 
жется, все потеряло смысл” 
Николая Анисимовича Вол¬ 
кова в “ЗОЖ” (№ 22 за 2006 
год)! Мне в феврале испол¬ 
нилось 75 лет. Около 8 лет 
живу один. Моя половинка 
оставила меня, хотя была 
моложе на 17 лет. 

Трудно переносить оди¬ 
ночество... Меня порой 
мучают думы: очень мало 
сказал жене при жизни 
ласковых, нежных слов, а 
она их заслуживала. Дош¬ 
ло это до меня только пос¬ 
ле ее смерти. Поэтому со¬ 
ветую всем мужчинам: го¬ 
ворите чаще своим спут¬ 
ницам о том, что скучаете 
по ним, что любите. Ведь 
это так, а чего мы молчим? 
Чего боимся? Чаще надо 
говорить друг другу ласко¬ 
вые слова. 

Адрес: Борщевскому 
Василию Григорьевичу, 
021700 Казахстан, Ак¬ 
молинская обл., Щучин- 
ский р-н, г. Щучинск, ул. 
Абылай-Хана, д. 54, 
кв.2. 

КУЗЯ В КАРАУЛЕ 

Жили у нас коза и краса¬ 
вец козел Кузя, который 
любил охранять дом и, как 
собака, никого не пускал 
на участок. Как увидит, что 
кто-то идет, сразу бежит к 
воротам. Встанет, сдела¬ 
ет строгий вид, мол, не 
подходи, забодаю. Даже 
моих девчонок (а их три) 
не пускал в дом, гонялся 
за ними повсюду. Мы не 
знали, что с Кузей делать. 
Привязывали - бесполез¬ 
но, все равно отрывался и 
вставал на караул. Даже 


соседи его боялись. По¬ 
дойдет к чужим воротам и 
никого не выпускает. 

Однажды, когда пришло 
время козе ягниться, она 
паслась за воротами вмес¬ 
те с козлом. Набежали со¬ 
баки, хотели козлят разор¬ 
вать, но Кузя не дал. Пока 
мы не пришли с работы, 
козел охранял малышей. 

А в начале зимы Кузя 
своего хозяина так поддал 
в зад, что тот улетел в суг¬ 
роб. Хозяин, конечно, не 
мог стерпеть такого уни¬ 
жения... Теперь мы с гру¬ 
стью вспоминаем нашего 
охранника. 

Адрес: Тарасовой Га¬ 
лине Леонидовне, 
634526 Томская обл., 
Томский р-н, пос. Лоску- 
тово, пер. Ракетный, 
Д-4. 

СОБАКА ДА 
ВНУКИКЖИЗНИ 
ВЕРНУЛИ 

До 2003 года считала 
себя совершенно здоро¬ 
вой, а потом начались не¬ 
счастья. В июле умер муж, 
а в октябре меня проопе¬ 
рировали по поводу рака 
шейки матки. Затем про¬ 
шла облучение и химиоте¬ 
рапию. Домой принесли на 
носилках умирать: у меня 
была депрессия, жить не 
хотелось, хотя нужно было 
заботиться о дочери, кото¬ 
рая училась в 10-м классе. 
И тут моя собака Чита что 
придумала! Как только все 
уйдут, она начинала про¬ 
ситься на улицу, скулила. 
Со слезами на глазах еле 
ноги с кровати спустила (до 
этого ходила на судно), что¬ 
бы выпустить собаку. Так 
продолжалось несколько 
дней. С табуретом допол¬ 
зала до входной двери, а 
дальше уже Чита сама бе¬ 
жала вниз на улицу (жили 
мы на 2-м этаже). И вот од¬ 
нажды подъездная дверь 
оказалась закрытой. И что 
вы думаете, собака заста¬ 
вила меня спуститься вниз. 
Потом только я поняла, что 


таким образом Чита пред¬ 
лагала мне двигаться. 

Через некоторое время 
вдруг объявилась дочь 
мужа от его первого брака. 
Так у меня появились вну¬ 
ки. Теперь хочу жить для 
них. Два года мы снимали 
дачу на лето: детям в де¬ 
ревне хорошо, раздольно. 
Да и земля-матушка здо¬ 
ровьем одаривает. 

Адрес:Белянкиной Га¬ 
лине Павловне, 141705 
Московская обл., г. 
Долгопрудный, ул. Вос¬ 
точная, д. 13, кв. 12. 

ловись , 

РЫБКА ... 

Пришла волшебница- 
зима. Блестит от солнеч¬ 
ных лучей ледяной покров 
реки. Видны причудливые 
узоры водорослей подо 
льдом. А лед темно-зеле¬ 
ный, с белыми пузырька¬ 
ми, словно изумрудное 
поле в серебряных ка¬ 
пельках. Идешь, а он по¬ 
трескивает, волнение ох¬ 
ватывает, как будто нахо¬ 
дишься в царстве Непту¬ 
на. 

По такому льду мы ката¬ 
лись на коньках. От свеже¬ 
го, морозного воздуха 
душа поет, сердце радует¬ 
ся. 

Но вот выпал снег, все 
стало белым-бело. 

Стали появляться на 
реке прорубки, лунки. Это 
рыболовы-любители рас¬ 
полагаются возле них. Ка¬ 
жется, что трудно усидеть 
целый день среди ледяных 
полей с удочкой в руках... 
Но вдруг начинает нырять 
поплавок, и обо всех не¬ 
взгодах забывает рыболов. 
И вот уже трепещет на лес¬ 
ке красноперый окунь. 

Не успели мы сделать 
прорубь для купания, как 
наши рыбачки-непоседы 
побежали за своими удоч¬ 
ками. Сидят у проруби и 
смотрят, когда к ним под¬ 
плывет рыбка. А вода в 
проруби удивительно чис¬ 
тая: дно просматрива¬ 
ется. 


В том году мы наблюда¬ 
ли такую картину: только 
отошел рыбак от лунки, а 
серая ворона тут как тут. 
Долго стояла она у кром¬ 
ки льда и ждала, когда 
рыба поднимется вверх, 
чтобы глотнуть свежего 
воздуха. Одно мгновение 
- и рыба в клюве. 

Ну что ж, ловись, рыбка, 
и маленькая, и большая!.. 

Спасибо за внимание! 
До свидания! 

Адрес: Михайловой 
Людмиле Ивановне, 
453403 Башкортостан, 
г. Давлеканово, ул. Вы¬ 
соковольтная, д. 13, 
кв.7. 

КАК ЛОПУХ 
ИНДУСА НА 
НОГИ ПОСТАВИЛ 

Был у нас отличный пес. 
Звали Индус. У нас за ого¬ 
родом лесок. Охотники там 
ставили петли на зайцев. 
Вот Индус и угодил в пет¬ 
лю головой. Крутился, виз¬ 
жал там, пока его не услы¬ 
шали и не сняли петлю. Но 
она так сильно врезалась в 
шею, что перерезала глу¬ 
боко. Лето, жара, у Индуса 
все загноилось, даже чер¬ 
ви завелись в ране, а пес 
не мог ее зализать - не до¬ 
ставал. Приехал к нам зять 
в гости, увидел это дело, 
накопал лопуха: корни, 
стебли. Все это вымыл, пе¬ 
ремолол на мясорубке, от¬ 
жал через марлю сок и 
этим соком по нескольку 
раз в день заливал рану на 
шее у Индуса. Стала она 
заживать, и через неделю 
края уже затянулись. 

Много слышала о лопу¬ 
хе, но особо не верила в 
то, что он обладает такой 
силой. А Индус еще долго 
служил нам, оставаясь 
здоровым и крепким. 

Адрес: Слободенюк 
Татьяне Федоровне, 
682950 Хабаровский 
край, Вяземский р-н, 
г. Вяземский, ул. Ком¬ 
мунистическая, д. 17, 
кв. 50. 
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ЗИМА В ДЕРЕВНЕ 

Вот наконец зима купила белый саван, 

Ледовую инъекцию в речную гладь вколов. 

И местный мужичок, обзаведясь запасом сала, 

Торопится обзавестись большим запасом дров. 

И, как сто лет назад, точь-в-точь, сидит в засаде, 
Подкарауливая для жены пушистый лисий хвост. 

Хозяин добрый не забыл о зимнем саде 
Стволы обвязаны еловым лапником внахлест. 

В деревне дальней ничего не изменилось, 

А только развалилась хилых треть домов. 

А может, это твердь земная покосилась 
Под тяжестью цивилизованных умов? 

Адрес: Матвиенко Вере Ивановне, 210035 Беларусь, 
г. Витебск, Московский пр-т, д. 68, кв. 126. 



КТО ПРАВ? 

В чем жизни смысл? 

Для одного - в вине, 

А для другого он 
В любви, в друзьях, в работе... 

Кто прав? Судить не мне, 

Но прав вдвойне, 

Кто счастлив и кого 
О смысле жизни мысли не заботят. 
Адрес: Шулиной Алле Ивановне, 
111394 г. Москва, Зеленый пр-т, д. 
30, кв. 56. 

С НАМИ ШУТИТ ПРИРОДА, 
ПОШУТИМ И МЫ! 

Темнеет в берегах вода, 

И призадумалась природа: 

У нас какое время года? 

Когда ж наступят холода? 

Ты все напутала, природа, 

Так не случалось даже встарь, 

У нас октябрьская погода, 

А на дворе стоит февраль! 

Так в жизни оттепель бывает, 
Когда уже надежды нет. 

Душа поет и сердце тает, 

И хочется прожить сто лет! 
Адрес: Матяш Э.П., 141092 
Московская обл., г. Юбилейный, 
ул. Соколова, д. 7/4, кв. 51 ■ _ 


СНЕГ ИДЕТ 

Огонек в ночи все ближе, 

И короче санный путь, 

Берег детства вновь увижу, 

Мне судьбу не обмануть. 

Я у музыки во власти 
Ее чудных дивных чар, 

В ней Господь дарует счастье, 
Радость с грустью повенчав. 
Убегают, убегают вдаль столбы — 
Судьбы штрихи, 

Они были в моей жизни 

и медовы, и горьки. 
В белых шапках крыши, крыши, 
Ель на страже у ворот. 

Тихо-тихо, еле слышно 
Снег идет, идет, идет... 

Адрес: Крыловой Евгении Алек¬ 
сандровне, 188512 Ленинградская 
обл., г. Ломоносов, Ораниенбаумс¬ 
кий пр-д, д. 49, кор. 1, кв. 300. 

Меня зовут Алексей, 20 лет, стихи 
пишу с 2004 года. Честно говоря, сам 
я довольно редко беру в руки “ЗОЖ”, 
но зато моя бабушка читает его почти 
каждый День. 

НЕ ЗАБЫВАЙ 
Не забывай, шептала осень, 
Стуча капелью по стеклу, 


Тот свежий, терпкий запах сосен, 
И пожелтевшую листву. 

И дождик, мелко моросящий, 
Скользящий тенью по зонтам, 

И ветра свист, и гром гудящий, 
Летящий вдаль по облакам. 
Красу природы на рассвете, 

И ливня плач по вечерам, 

И крики чаек в лунном свете, 
Парящих лихо по волнам. 

Не забывай все то, что было, 

Не забывай все то, что есть, 

И сделай так, чтоб не забыли, 
Все те, кто обитает здесь. 

Чтоб не состарилась планета, 
Пиши и людям раздавай 
Природы светлые портреты 
И ничего не забывай. 

Адрес: Будулуце Алексею, 
692090 Приморский край, пос. 
Кировский, ул. Украинская, д.51. 

«ЗОЖ»: Ну, вот насчет редкого 
чтения — это ты, Алексей, зря. При¬ 
дет время, и читать придется. Так 
вот, дабы отдалить это время - 
имеется в виду «придется», — читай 
газету сейчас. 

Наш привет твоей бабушке. 

ПОДДЕРЖКА ДРУГА 

Как здорово почувствовать внутри 
Поддержку от товарища и друга, 
Когда гора напастей на пути 
И закрывает свет тревоги вьюга. 

И пусть не говорится вовсе слов 
В тяжелый час, когда ничто не лечит, 
Ты твердо знаешь: друг всегда готов 
Помочь, поднять, 

свои подставить плечи. 
Как чувство это силы придает, 
Незримая опора душу греет. 

И больше никакой не страшен черт - 
Он нас двоих уже не одолеет! 
Адрес: Лудкову Николаю Анато¬ 
льевичу, 445054 Самарская обл., г. 
Тольятти, ул. Мира, д. 111, кв. 307. 


Мамин племянник Ваня работает на 
фаянсовом заводе, а квартирует в 
Александровке, у деда с бабкой. Ког¬ 
да он приходит к нам, часто рассказы¬ 
вает о своих хозяевах с таким непод¬ 
ражаемым юмором, что самое обыкно¬ 
венное становится забавным и смеш- 

Дед глухой, работает сторожем на 
конном дворе. Утром, после ночного 
дежурства, бабка Нюра кормит его зав¬ 
траком. При этом она сердито бурчит 
не переставая: “Старый хрыч! Ненасыт¬ 
ная утроба. Жрет и жрет — не напа¬ 
сешься еды на него. Хоть бы лошадь 
тебя лягнула...” И так далее в том же 
духе. Дед не слышит, жует невозмути¬ 
мо. Но вот наелся. И бабка, прервав 
свою воркотню, совсем другим, ласко¬ 
вым голосом громко говорит: “Дедка, 
поел бы еще! Съешь вот этот кусочек. 


Устал на работе-то, проголодался”. — 
“Спасибо, наелся”,— говорит дед и крес¬ 
тится на икону. 

А бабка, убирая посуду, снова начинает 


ЖИЛИ-БЫЛИ 
ДЕД ДА БАБА 


ругать своего деда, но он этого не слышит. 
И оба довольны! 

У бабки — козы. По утрам она провожа¬ 
ет их в стадо. Как-то заговорилась с со¬ 
седкой. Дверь в избу открыта. Иван про¬ 
снулся в своей каморке от каких-то стран¬ 
ных звуков: то что-то задребезжит, то за¬ 
тихнет, то снова дребезжит... Он встал по¬ 
смотреть, что же там такое. Открыл дверь, 


а коза Катька стоит на столе среди не¬ 
убранной посуды и с аппетитом жует 
лист фикуса. Когда она отрывает жест¬ 
кий лист, старый стол шатается и вся 
посуда на нем дребезжит, а когда жует 
— все стихает. Иван на нее цыкнул. 
Катька спрыгнула на пол, опрокинув 
стол с самоваром. Испугалась грохота, 
метнулась к двери и налетела на бабку, 
входившую в избу. Грузная баба Нюра 
от неожиданного толчка растянулась во 
все сени, крича и охая. Иван поскорее 
закрыл дверь в свою каморку: вроде бы 
он здесь ни при чем. И весь бабкин гнев 
обрушился на любимицу Катьку — и за 
съеденный фикус, и за побитую посу- 
ДУ- 

Адрес: Крыловой Тамаре Иванов¬ 
не, 171280Тверскаяобл.,г. Конако¬ 
во, ул. Энергетиков, д. 31, кв. 18. 
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СКОЛЬКО СНА 
НЕОБХОДИМО 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ? 

От недосыпания болит сердце, 
скудеет мозг и портятся нервы 


Сколько вам нужно времени, чтобы полноценно высыпаться? Напри¬ 
мер, Черчилль спал 6 часов в сутки, Петр Iдовольствовался пятью, а изоб¬ 
ретатель Эдисон отдыхал не более двух. Впрочем, у каждого свои потреб¬ 
ности, и заставлять всех спать одинаково - примерно то же, что предла¬ 
гать разным людям один размер обуви. 



усилия специалистов из Швей¬ 
царии, разработавших на осно¬ 
ве комплекса лекарственных ра¬ 
стений специальные капли 
«Спокойной ночи. Сонные тра¬ 
вы». Клинические испыта- 




В отличие от снотворных пре¬ 
паратов с их побочными действи¬ 
ями, тяжелым утренним подъе¬ 
мом, вялостью и эффектом при¬ 
выкания капли «Спокойной ночи. 
Сонные травы» обеспечивают 
легкое пробуждение и бодрость в 
течение дня. Результаты испыта¬ 
ний оказались настолько впечат¬ 
ляющими, что сообщение о них 
было вынесено на повестку дня 
только что прошедшего Между¬ 
народного конгресса со- 
мнологов. 

Капли «Спокойной ночи. Сон¬ 
ные травы» можно купить в апте¬ 
ках, примерная цена - 120 руб¬ 
лей. И ваш сон станет действу 
тельно лучшим лекарством! § 
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